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PRIMERJAVA VLOGE ROKOMETNEGA VRATARJA Z VLOGO VRATARJA V 
NEKATERIH DRUGIH ŠPORTNIH IGRAH 
Žiga Radulovič 
IZVLEČEK 
Osnovni namen magistrskega monografskega dela je bil primerjati vlogo rokometnega vratarja 
z vlogo vratarja v nekaterih drugih športnih igrah z vrati. Delo je temeljilo na sistematičnem 
pregledu strokovne in znanstvene literature s področja morfoloških telesnih značilnosti 
vratarjev, njihovih psiholoških lastnosti, obremenitev in njihovega napora, tehničnih značilnosti 
branjenja ter tekmovalne uspešnosti. Pri pisanju smo si pomagali z zbiranjem gradiva, s 
pregledovanjem, povzemanjem in prevajanjem. Med uporabljenimi bazami podatkov, iz katerih 
smo črpali informacije so Pub Med, CrossRef in Google Scholar.  
Na osnovi analize smo ugotovili, da imajo vratarji v vseh preučevanih športnih igrah večjo 
telesno maso in višino v primerjavi z igralci na ostalih položajih ter da sta za vse vratarje 
najpomembnejši psihološki lastnosti agresija in sposobnost predvidevanja. Rokometni vratarji 
so izpostavljeni najmanjšim obremenitvam, medtem ko so vratarji hokeja na ledu in vaterpola 
največjim. Na področju sposobnosti premagovanja napora smo ugotovili, da so vratarji v  
preučevanih športnih igrah med seboj precej enakovredni in slabši od ostalih igralcev, med 
seboj pa so precej enakovredni. V tehničnih značilnostih branjenja so največje podobnosti med 
vratarji, ki branijo približno enako velik gol in med vratarji, ki branijo na enak način izveden 
strel. Vratar hokeja na ledu ubrani največ strelov na tekmo in je pri tem tudi najbolj učinkovit. 
Na drugi strani pa je za rokomet značilno največje število prejetih zadetkov na tekmo, čeprav 
je število strelov na tekmi precej primerljivo s številom strelov hokeja na ledu.  
Na osnovi zbranih informacij lahko zaključimo, da bi bilo smiselno pri treningu rokometnih 
vratarjev in izboru igralcev za mesto vratarja upoštevati široko paleto značilnosti in 
sposobnosti, ki vplivajo na vlogo vratarja.  
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THE HANDBALL GOALKEEPERS ROLE IN COMPARISON WITH THE 
GOALKEEPERS ROLE IN SOME OTHER SPORTS 
Žiga Radulovič 
ABSTRACT 
The main purpose of this thesis is to compare the handball goalkeepers’ role with the 
goalkeepers’ role in some other sports. The thesis is based on a systematic review of expert and 
scientific literature from different perspectives. These include morphological characteristics of 
goalkeepers, their psychological attributes, physical load and exertion, technical characteristics 
and match performance. Data was collected, analysed, summarised and translated. PubMed, 
CrossRef and Google Scholar were the primary used data sources. The sports whose 
goalkeepers’ data was analysed were handball, football, futsal, ice hockey, field hockey and 
water polo. Based on the review, it was concluded that all goalkeepers have greater body height 
and mass compared to players from other playing positions. Their most important psychological 
attributes are aggression and foresight. Handball goalkeepers were found to be exposed to the 
least amount of load from activity, while ice hockey and water polo goalkeepers were found to 
be exposed to the greatest load. However goalkeepers from all sports had lower physiological 
capacities compared to outfield players. Technical characteristics were similar among 
goalkeepers from sports with the similarly sized goals. Some equal technical characteristics 
were also found in goalkeepers from sports with similar shot execution styles. The ice hockey 
goalkeepers save the most shots per game and are the most efficient. Handball goalkeepers 
receive the most goals per match, even though they receive the similar amount of shots as the 
ice hockey goalkeepers. Based on the gathered information we conclude that it is sensible to 




1 UVOD .............................................................................................................................. 11 
1.1 DELITEV KAKOVOSTNEGA IN VRHUNSKEGA ŠPORTA .............................. 11 
1.2 MOŠTVENE ŠPORTNE IGRE ................................................................................ 12 
1.3 MOŠTVENE ŠPORTNE IGRE Z VRATARJEM .................................................... 12 
1.3.1 Rokometni vratar ................................................................................................ 12 
1.3.2 Nogometni vratar ................................................................................................ 14 
1.3.3 Futsal vratar ........................................................................................................ 14 
1.3.4 Vratar hokeja na ledu ......................................................................................... 15 
1.3.5 Vratar hokeja na travi ......................................................................................... 17 
1.3.6 Vaterpolo vratar .................................................................................................. 18 
1.4 Cilji in odprta vprašanja ............................................................................................ 19 
2 METODE DELA .............................................................................................................. 21 
3 REZULTATI IN RAZPRAVA ........................................................................................ 22 
3.1 MORFOLOŠKE TELESNE ZNAČILNOSTI VRATARJEV V POSAMEZNIH 
ŠPORTNIH IGRAH ............................................................................................................. 24 
3.1.1 Morfološke telesne značilnosti rokometnih vratarjev ........................................ 24 
3.1.2 Morfološke telesne značilnosti nogometnih vratarjev........................................ 25 
3.1.3 Morfološke telesne značilnosti futsal vratarjev .................................................. 26 
3.1.4 Morfološke telesne značilnosti vratarjev hokeja na ledu ................................... 26 
3.1.5 Morfološke telesne značilnosti vratarjev hokeja na travi ................................... 27 
3.1.6 Morfološke telesne značilnosti vaterpolo vratarjev............................................ 28 
3.2 PSIHOLOŠKE LASTNOSTI IN SPOSOBNOSTI VRATARJEV V POSAMEZNIH 
ŠPORTNIH IGRAH ............................................................................................................. 32 
3.2.1 Psihološke lastnosti in sposobnosti rokometnih vratarjev .................................. 32 
3.2.2 Psihološke lastnosti in sposobnosti nogometnih vratarjev ................................. 33 
3.2.3 Psihološke lastnosti in sposobnosti futsal vratarjev ........................................... 34 
3.2.4 Psihološke lastnosti in sposobnosti vratarjev hokeja na ledu ............................. 35 
3.2.5 Psihološke lastnosti in sposobnosti vratarjev hokeja na travi ............................ 35 
3.2.6 Psihološke lastnosti in sposobnosti vratarjev v vaterpolu .................................. 37 
3.3 RAZLIKE V OBREMENITVAH MED TEKMO PRI VRATARJIH V RAZLIČNIH 
ŠPORTNIH IGRAH ............................................................................................................. 39 
3.3.1 Obremenitve rokometnih vratarjev med tekmo ................................................. 40 
 
3.3.2 Obremenitve nogometnih vratarjev med tekmo ................................................. 40 
3.3.3 Obremenitve futsal vratarjev med tekmo ........................................................... 41 
3.3.4 Obremenitve vratarjev hokeja na ledu med tekmo ............................................. 41 
3.3.5 Obremenitve vratarjev hokeja na travi med tekmo ............................................ 43 
3.3.6 Obremenitve vratarjev vaterpola med tekmo ..................................................... 44 
3.4 RAZLIKE V NAPORU MED TEKMO PRI VRATARJIH V RAZLIČNIH 
ŠPORTNIH IGRAH ............................................................................................................. 46 
3.4.1 Napor rokometnih vratarjev med tekmo ............................................................ 47 
3.4.2 Napor nogometnih vratarjev med tekmo ............................................................ 48 
3.4.3 Napor futsal vratarjev med tekmo ...................................................................... 49 
3.4.4 Napor vratarjev hokeja na ledu med tekmo ....................................................... 50 
3.4.5 Napor vratarjev hokeja na travi med tekmo ....................................................... 51 
3.4.6 Napor vratarjev vaterpola med tekmo ................................................................ 51 
3.5 RAZLIKE V TEHNIČNIH ZNAČILNOSTIH BRANJENJA PRI VRATARJIH V 
RAZLIČNIH ŠPORTNIH IGRAH ...................................................................................... 54 
3.5.1 Tehnične značilnosti branjenja rokometnega vratarja ........................................ 55 
3.5.2 Tehnične značilnosti branjenja nogometnega vratarja ....................................... 57 
3.5.3 Tehnične značilnosti branjenja futsal vratarja .................................................... 59 
3.5.4 Tehnične značilnosti branjenja vratarja hokeja na ledu ..................................... 61 
3.5.5 Tehnične značilnosti branjenja vratarja hokeja na travi ..................................... 64 
3.5.6 Tehnične značilnosti branjenja vaterpolo vratarja.............................................. 68 
3.6 RAZLIKE V USPEŠNOSTI BRANJENJA VRATARJEV V RAZLIČNIH 
ŠPORTNIH IGRAH ............................................................................................................. 70 
3.6.1 Uspešnost branjenja rokometnih vratarjev ......................................................... 70 
3.6.2 Uspešnost branjenja nogometnih vratarjev ........................................................ 70 
3.6.3 Uspešnost branjenja futsal vratarjev .................................................................. 71 
3.6.4 Uspešnost branjenja vratarjev hokeja na ledu .................................................... 72 
3.6.5 Uspešnost branjenja vratarjev hokeja na travi .................................................... 72 
3.6.6 Uspešnost branjenja vaterpolo vratarjev ............................................................ 73 
4 SKLEP .............................................................................................................................. 75 





Tabela 1 Velikost gola, igrišča in vratarjevega prostora za posamezno športno igro ............ 22 
Tabela 2 Število igralcev, ki so naenkrat na igrišču, vratarjeva osebna oprema in omejitve 
vratarjevega gibanja za posamezno športno igro .................................................................... 23 
Tabela 3 Pregled morfoloških telesnih značilnosti vratarjev iz različnih športnih iger .......... 29 
Tabela 4 Psihološke lastnosti in sposobnosti vratarjev ........................................................... 37 
Tabela 5 Pregled raziskav o zunanjih obremenitvah vratarjev iz različnih športnih iger. ...... 44 
Tabela 6 Napor vratarjev iz različnih športnih iger, izražen v maksimalni srčni frekvenci, 
sposobnosti maksimalnega privzema kisika in vsebnosti laktata v krvi ................................... 52 
Tabela 7 Primerjava števila obramb na tekmo in uspešnosti branjenja vratarjev v različnih 
športnih igrah z vrati ................................................................................................................ 73 
 
KAZALO SLIK 
Slika 1. Kazenski strel iz kota v hokeju na travi ...................................................................... 36 
Slika 2. Vratar hokeja na ledu v položaju metuljčka ................................................................ 42 
Slika 3. Vratar v hokeju na ledu v položaju polovičnega metuljčka ........................................ 42 
Slika 4. Vratar v hokeju na ledu v osnovnem položaju ............................................................ 43 
Slika 5. Branjenje nizkih, srednje visokih in visokih strelov ................................................... 55 
Slika 6. Branjenje v skoku z "lepezo" ...................................................................................... 57 
Slika 7. Visoka, polvisoka in nizka osnovna postavitev nogometnega vratarja ....................... 58 
Slika 8. Lovljenje žoge s povaljko. .......................................................................................... 59 
Slika 9. Lovljenje nizke žoge. .................................................................................................. 60 
Slika 10. Podajanje žoge z roko ............................................................................................... 60 
Slika 11. Branjenje s povaljko .................................................................................................. 61 
Slika 12. Gibanje po ledeni ploskvi s tehniko "shimmying" .................................................... 62 
Slika 13. Osnovna postavitev vratarja v hokeju na travi .......................................................... 65 
Slika 14. Vratar hokeja na travi pri branjenju z nogo ............................................................... 66 
Slika 15. Branjenje z drsenjem na strani palice in na strani lovilke v igri 1:1 z napadalcem .. 67 
Slika 16. Branjenje z metom na strani palice ........................................................................... 67 
Slika 17. Vratar hokeja na travi pri prehodu iz osnovnega položaja v branjenje s tehniko 
»logging« .................................................................................................................................. 68 
Slika 18. V rdeči kapici je vratar v osnovnem položaju ........................................................... 68 
Slika 19. Vratar pri branjenju strela od daleč z eno roko ......................................................... 69 
Slika 20. Branjenje strela od blizu s tehniko "metulja" ............................................................ 69 
Slika 21. Razporeditev strelov in uspešnost branjenja ............................................................. 70 
Slika 22. Verjetnost za dosego zadetka glede na natančnost strela v angleški Premier League v 
sezonah 2009/2010 in 2010/2011. ............................................................................................ 71 
Slika 23. Razporeditev doseženih golov na SP 2012 na Tajskem v % .................................... 71 
Slika 24. Primerjava velikosti golov iz različnih športnih iger z vrati ..................................... 77 
11 
1 UVOD 
Šport je izredno pomembno področje delovanja sodobnega človeka, v katerem lahko na 
specifičen način izraža svoje ustvarjalne sposobnosti in lastnosti (Dežman, 2005). Dandanes je 
napredek v športu zelo hiter, šport pa obsega vse več področij. Z razvojem znanosti se razvija 
tudi raziskovanje v športu, ki pripomore k večji kakovosti in učinkovitosti tako vrhunskega in 
rekreativnega športa kot športne vzgoje. Vendar pa sta vrhunski in kakovostni šport tista, ki sta 
najbolj zanimiva za raziskovanje, saj strmita k čim boljšim rezultatom in sta ekonomsko 
najdonosnejša. 
1.1 DELITEV KAKOVOSTNEGA IN VRHUNSKEGA ŠPORTA 
Dežman (2005) je kakovostni in vrhunski šport razdelil v naslednje sklope: 
1. Enostrukturni športi so športi, pri katerih je struktura gibanja standardna oziroma 
vnaprej določena. V te športe spadajo posamični športi in njihove discipline, katere 
delimo na:  
 Enostrukturne športe z merljivim rezultatom v razmeroma stabilnih razmerah 
(atletika, plavanje, streljanje, dviganje uteži ipd.) 
 Enostrukturne športe z merljivim rezultatom v spremenljivih razmerah (smučarski 
teki, alpsko smučanje, kolesarstvo, veslanje ipd.) 
2. Večstrukturni športi so športi, za katere je značilna široka struktura necikličnega ali 
neciklično-cikličnega značaja. Poznamo tri skupine teh športov: 
 Večstrukturni neciklični športi, pri katerih so gibanja najpogostejše neciklična. 
Gibanje je odvisno od pravil in od nasprotnih akcij nasprotnika, rezultat pa se meri 
v točkah in je zmaga ali poraz. Značilen je neposreden ali posreden dotik z 
nasprotnikom. Med polistrukturne aciklične športe spadajo borilni športi kot so: 
rokoborba, judo, boks, karate in sabljanje. 
 Večstrukturni sestavljeni športi, pri katerih so gibanja ciklična in aciklična. Način 
gibanja je odvisen od pravil in igralnih razmer, rezultat pa je število zadetkov z 
določenim predmetom (žogo, ploščkom ipd.). Pri premagovanju nasprotnega 
moštva je potrebno sodelovanje v ekipi. Med večstrukturne sestavljene športe 
štejemo večino moštvenih športnih iger.  
 Večstrukturni estetski športi, so športi, pri katerih gibanje temelji na sistemu 
dogovorov, ki so določena s pravili. Program gibanja je določen v naprej, razmere v 
katerih poteka tekmovanje pa so stabilne. Gibanje mora imeti ustrezno tehnično in 
estetsko vrednost, tekmovalni dosežek pa je sodniška ocena tehnične zahtevnosti in 
umetniške izvedbe. Med polistrukturne estetske športe spadajo: športna gimnastika, 
športno ritmična gimnastika, umetnostno drsanje, umetnostno kotalkanje, 
umetnostno plavanje, skoki v vodo ipd. 
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1.2 MOŠTVENE ŠPORTNE IGRE 
Kot omenjeno, moštvene športne igre spadajo med večstrukturne in sestavljene športne 
dejavnosti. To pomeni, da jih sestavljajo tako ciklična kot aciklična gibanja brez žoge in z njo. 
V igri sodelujeta dve moštvi, katerih cilj je doseči točko ter nasprotni ekipi le-to preprečiti.. 
Zaradi nasprotnih ciljev ekip ves čas prihaja do spornih situacij med posameznimi igralci ali 
vsemi igralci v igri, kar igralci rešujejo s taktičnim preigravanjem,  ki pa mora biti v skladu s 
pravili igre (Dežman, 2005). 
V napadu želijo napadalci brez žoge omogočiti napadalcu z žogo uspešno akcijo ali pa 
poskušajo sami preiti v položaj od koder lahko, če prejmejo žogo (ali plošček), uspešno 
zaključijo ali nadaljujejo napadalno akcijo. Napadalec z žogo je namreč najpomembnejši 
igralec napada, saj se glede na njegov položaj in gibanje v skladu s taktiko postavljajo in gibljejo 
vsi drugi napadalci (Dežman, 2005). 
Nasprotno pa želijo obrambni igralci z organiziranim postavljanjem in gibanjem, v okviru 
moštvene taktike, zaustaviti napadalca z žogo. Hkrati želijo onemogočiti ali vsaj zmanjšati 
število možnih sprejemnikov žoge, ki bi bili za obrambo nevarni. Tudi obrambni igralci 
prilagajajo svoj položaj in gibanje položaju in gibanju napadalca z žogo, šele nato pa gibanju 
možnih nevarnih napadalcev brez žoge (Dežman, 2005). 
1.3 MOŠTVENE ŠPORTNE IGRE Z VRATARJEM 
Po definiciji igrata moštveno športno igro dve moštvi z določenim številom igralcev, ki so v 
igri in določenim številom namestnikov na klopi. Cilj vsakega moštva v napadu je, kot že 
omenjeno predhodno, da doseže zadetek (točko), moštva v obrambi pa, da prepreči tekmecu 
zadetek (točko) in da pride do žoge (Dežman, 2005). Vsak od obrambnih igralcev ima svojo 
vlogo v obrambi, ki je značilna za igralno mesto, ki ga v danem trenutku zapolnjuje. 
Čeprav se vratar v vseh športnih igrah z vrati razlikuje od drugih igralcev, je njegova vloga v 
različnih igrah drugačna. Vsaka športna igra namreč prinaša svoja pravila in taktično-tehnične 
elemente, ki so pomembni za uspeh. Različne športne igre od vratarja tako zahtevajo različna 
znanja in sposobnosti. 
V magistrskem delu se bomo osredinili na vlogo vratarja v rokometu, nogometu, malemu 
nogometu (futsal), hokeju na ledu, hokeju na travi in vaterpolu. 
1.3.1 Rokometni vratar 
Rokomet je priljubljena športna panoga v Sloveniji in po svetu. Je zelo kompleksen šport, ki 
združuje veliko motoričnih znanj v povezano celoto, saj zajema različne značilne naravne 
oblike gibanja teka, skokov in metov. Rokometni vratar se s svojo tehniko in taktiko bistveno 
razlikuje od tehnike in taktike delovanja igralcev, ki igrajo na ostalih igralnih mestih (Šibila, 
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Pori in Imperl, 2008). Rokometni vratar sodeluje v rokometni igri znotraj svojega prostora z 
branjenjem in izven njega s podajami, streli, izbijanjem, prestrezanjem, menjavami in 
komunikacijo s soigralci. Vratarji s svojim delovanjem v igri močno vplivajo na njen celoten 
potek, zaradi česar. lahko trdimo, da je njegovo mesto najbolj specifično in so, za vratarjevo 
uspešno delovanje, potrebne nekatere sposobnosti in lastnosti, ki ne prinašajo uspeha drugim 
igralcem (Radulovič, 2017). 
Šibila idr. (2008) navajajo, da je pri rokometu podobno kot pri vseh drugih športnih igrah z 
vrati, vloga vratarja na svoj način edinstvena. To velja zaradi pravil, ki veljajo za vratarje, kot 
tudi zaradi tehnično-taktičnih elementov, ki jih vratar uporablja pri svojem delovanju. 
Delovanje rokometnega vratarja opredeljujejo rokometna pravila. Delovanje med rokometno 
tekmo (gibanje, upravljanje z žogo ipd.) pa še posebej opredeljujejo naslednja mednarodna 
pravila (International Handball Federation in Rokometna Zveza Slovenije, 2020):  
 Pravilo 4: igralec, ki je vratar, je lahko kadarkoli igralec v polju, enako velja tudi v 
obratni smeri.. V kolikor moštvo igra brez vratarja, ima lahko na igrišču istočasno 7 
igralcev. Rezervni igralci lahko med igro kadarkoli in večkrat vstopijo na igrišče brez 
najave časomerilcu oziroma zapisnikarju, vendar morajo pred tem zamenjani igralci 
zapustiti igrišče. Izstop in vstop na igrišče je dovoljen le čez črto svojega prostora za 
menjavo, kar tudi pri menjavi vratarja. 
Vratarji morajo med igro nositi enotne drese, ki se po barvi jasno ločijo od dresov 
svojega in nasprotnega moštva ter tudi od dresov nasprotnikovih vratarjev. To pravilo 
se navezuje tudi na poškodbe igralcev in sicer pravi, da mora poškodovani igralec, ki ga 
zdravniško oskrbijo na igrišču, posledično takoj zapustiti igrišče. Vrne se lahko po 
izvedenih treh napadih svojega moštva. Tudi tukaj pride pri vratarju do izjeme, saj 
vratarju, ki je prejel zdravniško oskrbo zaradi prejetega strela v obraz, ni potrebno 
zapustiti igrišča. 
 Pravilo 5:  se v celoti navezuje na vratarja in njegovo delovanje med rokometno tekmo. 
To pravilo v kombinaciji z ostalimi, ki se navezujejo na vratarja, omejuje vratarjevo 
gibanje z žogo v vratarjevem prostoru in dovoljuje vratarju, da se pri obrambi v 
vratarjevem prostoru dotika žoge z vsemi deli telesa. 
 Pravilo 6: se navezuje na vratarjev prostor, ki vstop v vratarjev prostor dovoljuje le 
vratarju na svoji strani igrišča. Prav tako opredeljuje sodniške odločitve, vezane na 
neupoštevanje tega pravila. 
 Pravilo 12: opredeljuje vratarjev met, kateri se izvaja brez žvižga z metom žoge v 
prostor za igro, kar mora storiti vratar iz svojega prostora. 
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Pravila v veliki meri opredeljujejo vratarjevo vlogo v rokometni igri in določajo njegovo 
delovanje v določenih situacijah do katerih prihaja med rokometno igro. Enako pa pravila 
opredeljujejo delovanje vratarjev v nekaterih drugih športnih igrah. 
1.3.2 Nogometni vratar 
Nogomet je kompleksna gibalna dejavnost, ki spada v skupino polistrukturnih acikličnih gibanj. 
Zaznamuje jo veliko število različnih motoričnih nalog, s katerimi se igra realizira in s katerimi 
igralci dosegajo osnovna cilja igre -  doseganje zadetkov in zmaga (Barišić, 2007; v Gajski, 
2018). Ferme (2016) je zapisal, da je nogomet najpopularnejši šport na svetu zaradi svoje 
kompleksnosti delovanja, a vendarle enostavnosti razumevanja. 
Pridigar (2014) je v svojem diplomskem delu opredelil mesto nogometnega vratarja kot najbolj 
specifično in odgovorno. Njegovo delovanje namreč ni omejeno le na vratarjev prostor, ampak 
v igri sodeluje tudi izven njega. Vratar se na igrišču premika drugače od ostalih igralcev v ekipi 
in tudi njegova tehnično-taktična ter kondicijska priprava sta drugačni (Bašić idr., 2015, v 
Gajski 2018). 
Pravila nogometa določajo vlogo nogometnega vratarja v moštvu in opredeljujejo njegovo 
delovanje v nogometni igri (IFAB, FIFA in NZS, 2020): 
 Pravilo 1: je pravilo o igrišču in opredeljuje vratarjev prostor ter kazenski prostor. Prav 
tako določa mere vrat, vratnic, črt in mreže. 
 Pravilo 3: je vezano na igralce in določa, da tekmo igrata ekipi, ki imata vsaka največ 
po 11 igralcev, od katerih je eden vratar. Prav tako določa zamenjavo mest z vratarjem. 
Katerikoli izmed igralcev ali rezervnih igralcev lahko zamenja mesto z vratarjem pod 
pogojem, da je sodnik obveščen pred zamenjavo in, da je zamenjava izvršena med 
prekinitvijo igre. Število zamenjav pa je odvisno od tekmovalnega nivoja in določil 
zveze. Dovoljeno je največ pet zamenjav, tekmovalna pravila pa tudi določajo koliko 
rezervnih igralcev je lahko imenovanih (tri do največ dvanajst). 
 Pravilo 4: je pravilo o opremi igralcev. Za vratarje pa določa, da mora vsak vratar nositi 
barve, ki ga jasno razlikujejo od drugih igralcev in sodnikov. Če sta majici obeh 
vratarjev enake barve in nobeden nima na voljo za zamenjavo druge majice, sodnik 
dovoli igranje tekme. Prav tako ima lahko vratar oblečen spodnji del trenirke. 
1.3.3 Futsal vratar 
Mali nogomet oziroma futsal je igra, ki ima dolgo tradicijo, vendar so organizirana tekmovanja 
zaživela dokaj pozno. Uradno se je tekmovanje pod okriljem Mednarodne nogometne zveze (v 
nadaljevanju FIFA) in Evropske nogometne zveze (v nadaljevanju UEFA) pričelo leta 1995. 
Jeseni leta 1995 se je v Sloveniji, pod okriljem NZS (Komisija za mali nogomet), pričelo prvo 
uradno, ligaško, tekmovanje. Potrebno je omeniti, da je futsal vse bolj popularen ne samo v 
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Sloveniji, ampak po vsem svetu. Slovenija je zelo visoko, pa naj gre za klubska tekmovanja, 
državno reprezentanco in ne nazadnje za naše mednarodne sodnike (NZS, 2012).  
Tudi v futsalu je mesto vratarja najodgovornejši položaj, saj na zaupanju igralcev v vratarja 
sloni kvaliteta igre celotne ekipe. Občutek za igro, igra in podaje z nogo, vplivanje na ritem igre 
z vmetavnjem idr. so le ene od pomembnih značilnosti vsakega vratarja. Njegova vloga pa se 
je zaradi sprememb pravil precej spreminjala (Žuliček, 2015). 
Tudi pri malem nogometu veljajo za vratarja specifična pravila, ki determinirajo, na kakšen 
način vratar lahko sodeluje v igri in kakšne so njegove naloge (NZS, 2012): 
 Pravilo 1: se navezuje na mere igrišča in opredeljuje vratarjev prostor in dimenzije vrat. 
 Pravilo 3: govori o igralcih in določa, da tekmo igrata ekipi, ki imata največ po 5 
igralcev, od katerih je eden vratar. Mesto z vratarjem pa lahko zamenja katerikoli od 
rezervnih igralcev brez obvestitve sodnikov ali čakanja na prekinitev igre. V kolikor 
namerava igralec, ki je na igrišču, zamenjati mesto z vratarjem, mora to storiti med 
prekinitvijo igre in mora pred tem obvestiti sodnike. Igralec ali rezervni igralec, ki 
nadomešča vratarja, pa mora nositi vratarjev dres s svojo (igralčevo) številko na hrbtni 
strani. 
 Pravilo 4: tudi pri futsal-u mora vsak vratar nositi dres v barvi, ki se razlikuje od barve 
dresa drugih igralcev, sodnikov in pomočnikov sodnikov. 
 Pravilo 12: omejuje vratarjevo sodelovanje v igri. Pravi namreč, da lahko vratar 
kontrolira žogo z rokama ali nogo na svoji polovici igrišča samo štiri sekunde. Po oddani 
žogi se ne sme ponovno dotakniti žoge na svoji polovici igrišča, potem ko jo namerno 
sprejme nazaj od soigralca, brez da bi z njo igral ali se je dotaknil nasprotnik. Prav tako 
se ne sme dotakniti žoge z rokama v svojem kazenskem prostoru, potem ko mu jo je 
namerno z nogo podal soigralec ali pa se je dotakniti z rokama v svojem kazenskem 
prostoru, potem ko mu jo je neposredno iz udarca iz avta podal soigralec.   
 Pravilo 16: se v celoti navezuje na vratarjev met žoge od vrat (vmetvanje). Vratar s 
svojim metom ne more direktno doseči zadetka. Žogo mora z rokami vreči v igro vratar 
braneče se ekipe s katerekoli točke znotraj vratarjevega prostora, za kar ima na voljo 
štiri sekunde od izpolnitve pogojev za izvedbo. Žoga pa je v igri, ko je vržena 
neposredno izven kazenskega prostora v igrišče. 
1.3.4 Vratar hokeja na ledu 
Hokej na ledu je polistrukturna ciklična zimska športna igra, ki se igra na ledeni ploskvi. Namen 
igre je doseči zadetek, poslati plošček v nasprotnikova vrata in obenem preprečiti morebitni 
zadetek v svoja vrata. Igra od igralcev zahteva izvedbo različnih tehničnih znanj v visoki 
intenzivnosti v zelo kratkem času (Kilpivaara, 2012, v Emeršič, 2014). 
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Hokej na ledu je igra, ki vsebuje neomejeno število spreminjajočih se igralnih situacij. 
Dejavniki, ki spremenijo igralne situacije, so število lastnih in nasprotnikovih igralcev na ledu, 
položaj ploščka in položaj vseh igralcev v vsaki igralni situaciji. Druga spreminjajoča se 
dejavnika sta gibanje smeri igralcev in gibanje ploščka v povezavi z igriščem in hitrostjo 
gibanja igralcev. Skupni znesek igralnih situacij v povezavi s časom je konstanten, vendar je 
število igralnih situacij razdeljeno različno za obe ekipi v povezavi z ravnjo individualnih 
sposobnosti igralcev (Niemela, 2011, v Emeršič, 2014). 
Običajno je ekipa sestavljena iz 22 igralcev, od katerih sta dva vratarja. Biti vratar hokeja na 
ledu je zahtevno tako na fizični kot mentalni ravni. V resnih profesionalnih ligah mora biti 
vratar agilen, hiter, eksploziven, gibčen, imeti mora dobre reakcijske motorične sposobnosti, 
dobro koordinacijo oko-roka, ter biti sposoben hitrega racionalnega razmišljanja. Poleg 
motoričnih in konativnih sposobnosti mora imeti vratar za igro na najvišjem nivoju na visoki 
ravni razvito tudi tehnično in taktično znanje, prav tako mora  biti sposoben prenašati velik 
pritisk in kontrolirati svoja čustva (Kilpivaara, 2012, v Emeršič, 2014). 
Vratar pri hokeju na ledu je v središču pozornosti skozi celotno tekmo, saj je zadnji igralec v 
obrambi in njegove napake ne more popraviti nihče (Kilpivaara, 2012, v Emeršič, 2014).  
Nekatera pravila pa opredeljujejo njegovo sodelovanje in vlogo v igri (IIHF, 2019). 
 Pravilo 19: opredeljuje vratarjev prostor v vseh treh dimenzijah. 
 Pravilo 21: določa, da mora v ekipi biti vsaj en vratar, da se tekma lahko začne. 
 Pravilo 21: določa, da ima lahko vsaka ekipa v igri naenkrat le enega vratarja. Le-tega 
lahko zamenja igralec, vendar zanj ne veljajo enaka pravila kot za vratarja. 
 Pravilo 38: v tem pravilu je določeno, da igralec v nobeni situaciji med igro ne sme 
uporabiti vratarjeve palice, medtem, ko vratar v primeru, da ostane brez palice, za 
branjenje lahko uporabi palico kateregakoli od igralcev. 
 Pravilo 63: o kazenskih strelih določa, da se vratar lahko zamenja pred vsako izvedbo 
kazenskega strela in, da je lahko vratar ves čas izvajanja kazenskega strela v vratarjevem 
prostoru. 
 Pravilo 122: določa, da je vsak nepotreben stik (npr. nalet) z vratarjem, kjerkoli na 
igrišču, prepovedan in se kaznuje z izključitvijo za dve minuti. 
 Pravilo 150: določa, da mora biti vratarju, ki je v vratarjevem prostoru, omogočeno 
prosto gibanje. Kakršenkoli stik nasprotnika z vratarjem (z delom telesa ali s palico) je 
prepovedan. Prepovedan pa je tudi nameren stik z vratarjem kjerkoli na igrišču. 
 Pravilo 168: po pravilu 168 se za nešportno obnašanje smatra, če se nasprotni igralec s 
pršenjem zaustavi pred vratarjem, ki je pokril plošček. 
 Pravilo 177: opredeljuje izvedbo kazenskega strela. Vratar mora ostati v svojem 
prostoru dokler se igralec, ki izvaja kazenski strel, ne dotakne ploščka. 
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 Pravilo 182: določa, da vratar ne more biti kapetan ali kapetanov namestnik med tekmo. 
 Pravilo 187: opredeljuje zaščitno opremo vratarja v celoti. 
 Pravila od 188 do 199: opredeljujejo posamezne dele zaščitne opreme vratarja (lovilna 
in odbijalna rokavica, ščitnik za prsi in roke, čelada in zaščitna maska, ščitnik za vrat, 
nožni ščitnik, drsalke, palica, dres in barve opreme).  
 Pravilo 201: določa, da vratar ploščka, ki ga je ulovil, ne sme vreči svojemu soigralcu, 
pač pa mu ga mora podati s palico. 
 Pravilo 202: opredeljuje menjave vratarja. Ta mora zapustiti igro, če pride do klopi med 
prekinitvijo igre, razen ob minutah odmora. Za menjave vratarja med igro veljajo enaka 
pravila kot za menjave ostalih igralcev. Lahko je izvedena kadarkoli, vendar mora biti 
igralec v polju v bližini klopi za rezervne igralce in ne sme vplivati na igro. 
 Pravilo 204: pravi, da vratar ne sme sodelovati v dvoboju za plošček. 
 Pravilo 207: določa, da vratarju nikoli ni potrebno zapustiti igre zaradi kazni saj njegovo 
mesto na klopi za izključene igralce prevzame drug igralec, ki je bil v trenutku prekrška 
na igrišču. To pa ne velja za hujše prekrške, kjer je vratar lahko izključen do konca 
tekme. 
 Pravilo 209: vratarju prepoveduje sodelovanje v igri na nasprotnikovi polovici. 
 Pravilo 213: govori o vratarjevem namernem premikanju vrat z namenom zavlačevanja 
igre. V tem primeru se vratarju dodeli kazen dveh minut in kazenski strel za nasprotnika 
(če gre za zadnji 2 minuti tekme ali podaljšek). Če to naredi pri kazenskem strelu pa se 
nasprotniku prizna zadetek. 
 Pravilo 220: narekuje vratarju, da mora plošček oddati soigralcu, če ga pri tem ne 
ogrožajo nasprotni igralci in ima za to dovolj časa (3 sekunde). 
 Pravilo 222: zadolžuje vratarja, da odstrani ovire (nakopičen sneg, palica, ipd.) v 
vratarjevem prostoru, ki bi lahko preprečile ploščku pot v vrata. 
1.3.5 Vratar hokeja na travi 
Hokej na travi je polistrukturna aciklična športna igra in ena prvih ekipnih iger, ki so se igrale 
na olimpijskih igrah. Skozi zgodovino se je ta igra spreminjala in danes ni več kontaktna športna 
igra, saj je s spremembami pravil osrednja točka igre postala palica, s katero igralci upravljajo 
žogico in rokovanje igralcev s to palico (Dervarič, 2016).  
Za vratarja veljajo posebna pravila, ki se od ostalih igralcev v svoji ekipi razlikuje po barvi 
dresa in ima na sebi zaščitno opremo, ki jo sestavljajo (vsaj) zaščitna čelada in maska ter ščitniki 
za noge in stopala (FIH, 2018). 
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Vratar pri hokeju na travi skupaj z zadnjim branilcem predstavlja zadnjo obrambno linijo. Ker 
ima najboljši pregled nad dogajanjem na igrišču, lahko usmerja obrambo na proste napadalce, 
njegova glavna naloga pa je branjenje strelov s celotnim telesom znotraj svojega prostora. Pri 
branjenju je pomembno, da sodeluje z zadnjim branilcem, ki lahko pripomore k branjenju gola 
(Connolly, 2005). 
Pravila hokeja na travi so se skozi zgodovino precej spreminjala. Igra je postala hitrejša, kontakt 
z nasprotnikom pa omejen (Dervarič, 2016). Trenutna različica pravil je v veljavi od prvega 
januarja 2019, v njej pa so tudi opredeljena pravila vezana na vratarja, ki so (FIH, 2018): 
 Pravilo 2: govori o številu igralcev na igrišču. Na igrišču je lahko naenkrat 11 igralcev 
ene ekipe. Prav tako dovoljuje ekipi, da ima lahko na igrišču enega vratarja, ki ga lahko 
zamenja igralec, vendar za tega igralca ne veljajo posebna pravila, ki drugače veljajo za 
vratarja. Govori tudi o menjavah igralcev. Igralci se lahko menjajo kadarkoli med samo 
tekmo, edina izjema je čas med dosojenim kazenskim kotom in izvedbo le-tega. V tem 
času se lahko zamenja le vratar ekipe, ki se brani, če je poškodovan ali pa je bil 
izključen. Prav tako se v primeru menjave vratarjev igralni čas ustavi, kar pa ne velja za 
menjave drugih igralcev. 
 Pravilo 4: določa, da mora vratar nositi dres, ki se po barvi jasno loči od dresov 
njegovega in nasprotnega moštva ter tudi od dresov nasprotnikovih vratarjev. Prav tako 
mora v skladu s tem pravilom vratar nositi zaščitno opremo, ki jo sestavljajo (vsaj) 
čelada in zaščitna maska ter ščitniki za noge in stopala. Zaščitno masko in morebitne 
ščitnike za roke lahko vratar odstrani, ko izvaja kazenski strel. 
 Pravilo 10: se v celoti nanaša na vratarjevo vedenje med tekmo. Vratarjevo gibanje 
omejuje na 23 metrski prostor (četrtina igrišča), ki ga brani. Vratar lahko ta prostor 
zapusti le za izvedbo kazenskega strela. Vratarju je v skladu s pravilom 10 v strelnem 
prostoru (14,63 m od gola) dovoljeno za branjenje uporabljati palico, stopala, noge in 
ščitnike za noge ter katerekoli druge dele telesa, vendar pri tem ne sme ogrožati drugih 
igralcev. Izven strelnega prostora lahko vratar za igro uporablja le palico. 
1.3.6 Vaterpolo vratar 
Ekipo vaterpola sestavlja 6 igralcev in vratar. Igralci med tekmo izvajajo različne naloge v 
obrambi in napadu. Poznamo 5 igralnih položajev, in sicer osrednji napadalec, branilec, krilo, 
zunanji napadalec in vratar. Za vsako igralno mesto je značilna drugačna tehnika, kar zahteva 
za igralno mesto specifične morfološke telesne značilnosti in psiho-motorične sposobnosti 
(Lozovina, Lozovina in Pavičić, 2011).  
Vratar v vaterpolu ima edinstveno vlogo v moštvu. Je edini igralec v vodi, ki lahko žogo prime 
z obema rokama hkrati in jo boksa, vendar le v svojem prostoru. Njegova glavna naloga je 
branjenje vrat pred streli nasprotnika, saj ne sme prečkati polovice igrišča. Na nasprotnikova 
vrata pa sicer lahko strelja, vendar le iz svoje polovice (Egan, 2004). 
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Pravila vaterpola se nanašajo na igro, opremo in dogodke do katerih prihaja med tekmo. Na 
mednarodni ravni so v veljavi pravila, ki jih določa Mednarodna plavalna zveza (FINA). Tudi 
v vaterpolu obstajajo pravila, ki določajo vlogo vratarja (FINA, 2019): 
 Pravilo 4: določa, da morajo vratarji nositi kapice rdeče barve s številko 1 ali številko 
13 (rezervni vratar). 
 Pravilo 5: dovoljuje, da je v ekipi lahko največ 13 članov in sicer 11 igralcev ter 2 
vratarja. Prav tako določa, da mora biti na začetku tekme v igrišču 7 igralcev, eden od 
njih pa mora biti vratar. Pravilo 5 se navezuje na menjave in narekuje, da vratarja lahko 
zamenja le rezervni vratar. V primeru poškodbe prvega vratarja in odsotnosti rezervnega 
vratarja, lahko vratarja zamenja drugi igralec, vendar si mora nadeti rdečo kapico in 
mora igrati na mestu vratarja. 
 Pravilo 17: se navezuje na vratarjev met. Vratarjev met je dosojen v primeru, da se žoge, 
ki je prešla prečno črto igrišča, zadnji dotakne katerikoli igralec, razen vratarja 
obrambnega moštva. Vratarjev met lahko izvede katerikoli igralec moštva, ki mu je 
dosojen vratarjev met, znotraj svojega dvometrskega prostora. 
 Pravilo 21: določa, da vratar v svojem šestmetrskem prostoru lahko stoji, skače in se 
odriva od dna bazena z namenom sodelovanja v igri in branjenja strelov. Prav tako lahko 
udari žogo s pestjo in jo odvija z obema rokama hkrati. 
 Pravilo 23: določa, da se v primeru, da vratar premakne ali potegne gol, dosodi kazenski 
met za nasprotno ekipo. Če vratar prevrne gol z namenom, da bi preprečil zadetek, pa 
je poleg kazenskega meta za nasprotnika dosojena tudi izključitev za vratarja. Kazenski 
met se dosodi tudi, če vratar potopi žogo pod vodo, ko je napaden. 
 Pravilo 24: o kazenskem metu določa, da mora biti vratar v vratih in ne sme z nobenim 
delom telesa, ki je nad vodo, segati preko linije gola. 
1.4 Cilji in odprta vprašanja 
Ker je rokomet ekipni šport, velja, da ima vsak posameznik v ekipi svojo vlogo oziroma 
zadolžitev, prav tako pa je za uspešnost ekipe pomembno dobro medsebojno sodelovanje med 
igralci. Aktivnosti vratarja tako niso omejene zgolj na branjenje vrat, ampak je pomembno tudi 
aktivno sodelovanje pri igri zunaj vratarjevega prostora (Šibila, Bon in Pori, 2006). 
Vratarji v vseh športnih igrah imajo drugačne vloge in naloge kot preostali del ekipe. Za njih 
veljajo specifična pravila, ki v veliki meri vplivajo na sodelovanje vratarja v igri in posledično 
na njegovo vlogo. 
Na podlagi analize in primerjave pravil različnih športnih iger s pravili rokometa želimo odkriti, 
katera pravila športnih iger določajo razlike med rokometnim vratarjem in ostalimi vratarji. 
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Prav tako pa nas zanimajo podobnosti pravil, ki veljajo za rokometne vratarje in pravil, ki 
veljajo za vratarje v nekaterih drugih športnih igrah z vrati. 
Različne športne igre za uspešnost zahtevajo različne sposobnosti. Mesto vratarja je specifično 
in se v vseh športnih igrah z vrati razlikuje od ostalih igralcev. Cilj tega dela je opredeliti razlike 
v specifičnih motoričnih znanjih, psiholoških lastnostih in sposobnostih ter morfoloških 
telesnih značilnostih, pomembnih za vratarje. Zanimale nas bodo tudi razlike v naporu in 
obremenitvi med vratarji iz različnih športnih iger. 
Nadalje bomo med seboj primerjali vloge vratarjev iz različnih športnih iger in njihove 
značilnosti ter sposobnosti. Za to bodo uporabljene različne raziskave o dejavnikih uspešnosti 
vratarjev iz različnih športnih iger ter o vlogah vratarjev v teh športnih igrah. S tem bo 
opredeljena vlogo vratarja v vseh teh športnih igrah, hkrati pa tudi značilnosti, ki so skupne 
vsem vratarjem. Izpostavljamo, da primerjave vratarjev iz različnih športnih panog še niso bile 
raziskane, posledično tudi ni podobnih raziskav na to temo. V praksi bo takšna primerjava 
pripomogla k smiselnemu usmerjanju igralcev na igralno mesto vratarja v posamezni športni 
igri in k načinu treninga vratarjev. 
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2 METODE DELA 
 
Magistrsko delo je pregledno delo, ki temelji na sistematičnem pregledu strokovne in 
znanstvene literature na področju vratarjev iz različnih športnih iger. Pri pisanju smo si 
pomagali z zbiranjem gradiva, s pregledovanjem, povzemanjem in prevajanjem. Na podlagi 
strokovnih in znanstvenih virov iz domače in tuje literature smo želeli prikazati morfološke 
telesne, psihološke in biomehanične značilnosti, ki so skupne vratarjem izbranih športnih iger 
ter tudi tiste, ki so specifične za rokometnega vratarja. 
Baze podatkov, v katerih smo sistematično iskali informacije, so Pub Med, CrossRef in Google 
Schoolar. Ključne besede, ki so bile vnesene v iskalnik, so bile: rokometni vratar (handball 
goolkeeper), nogometni vratar (football goalkeeper in soccer goalkeeper), futsal vratar (futsal 
goalkeeper), vratar hokeja na ledu (ice hockey goalkeeper), vratar hokeja na travi (field hockey 
goalkeeper) in vaterpolo vratar (water polo goalkeeper). Začetnemu pregledu člankov in 
njihovih naslovov je sledil natančen pregled celotnega besedila. Iskanje smo datumsko omejili 
na članke, ki so nastali po letu 1990. Dobljene rezultate smo razvrstili po pomembnosti za večjo 
preglednost, s čimer smo dobili najbolj relevantne vire. Rezultate med seboj neodvisnih študij 
smo združili in jih v tabelah primerjali med seboj, s čimer je bila dosežena večja preglednost 
rezultatov, saj se končna dognanja pri nekaterih študijah razlikujejo. Isti postopek smo ponovili 
za vse ključne pojme, pri katerih smo upoštevali enake kriterije. Pri pojmu »handball 
goolkeeper«  smo dobili 3.800 zadetkov in pri ključni besedi »rokometni vratar« 120  zadetkov. 
Pri ostalih ključnih besedah smo dobili 15.200 zadetkov pri ključnih besedah »football 
goalkeeper« in »soccer goalkeeper« ter 441 zadetkov za »nogometni vratar«. 1.200  zadetkov 
smo dobili za »futsal goalkeeper« in 29 zadetkov za »futsal vratar«. Za iskanje s ključno besedo 
»ice hockey goalkeeper« smo dobili 4.000 zadetkov in 40 zadetkov za vratar hokeja na ledu, za 
»field hockey goalkeeper« pa 5.800 zadetkov in še 20 zadetkov za »vratar hokeja na travi«. Za 
»water polo goalkeeper« smo dobili 1.700 zadetkov in 74 zadetkov za »vaterpolo vratar«. 
Skupno smo pregledali okoli 100 študij in povzeli skupne ugotovitve ter poiskali razlike med 
njimi.  
Pri izdelavi dela so mi pomagale tudi lastne izkušnje ter praktično in teoretično znanje, ki sem ga 
pridobil med študijem na Fakulteti za šport.  
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3 REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
V uvodu magistrskega dela so predstavljene nekatere športne igre z vrati in opisana pravila, ki 
se nanašajo na vratarje v teh športnih igrah. Do razlik med vratarji iz različnih športnih iger 
namreč prihaja tudi zaradi pravil, ki opredeljujejo vratarjevo sodelovanje v posamezni športni 
igri. Ugotovili smo, da prihaja do razlik v velikosti gola, ki ga vratar brani, velikosti igrišča in 
vratarjevega prostora. Kot je vidno v Tabela 1, morajo nogometni vratarji braniti največje gole, 
vendar hkrati igrajo na največjem igrišču. Vratarji hokeja na ledu pa morajo braniti najmanjši 
gol, čeprav njihovo igrišče ni najmanjše. Velikost gola namreč ni povezana le z velikostjo 
igrišča, ampak tudi z velikostjo igralnega pripomočka (žoga, plošček). Vratarji hokeja na ledu 
morajo napadalcem preprečiti dosego zadetka z najmanjšim pripomočkom (plošček). 
Tabela 1 





(višina x širina, 
v m) 
Velikost igrišča 





IHF in RZS 
(2020) 
Rokomet 2  x 3  40 x 20 6 m od gola 
IFAB, FIFA in 
NZS (2020) 
Nogomet 2,44  x 7,32  100-110 x 64-75 
5,5 m od gola 
16 m od gola 
(kazenski prostor) 




1,22 x 1,83  56-61  x 26-30  
1,8 m od gola in 




2,14  x 3,66  91,40  x 55  14,63 m od gola 
FINA (2019) Vaterpolo 0,9  x 3  20-30  x 10-20  6 m od gola 
 
Prav tako se športne igre razlikujejo po številu nasprotnikov in obrambnih igralcev, vratarjevo 
osebno opremo in v omejevanju vratarjevega gibanja. V Tabela 2 vidimo, da je največ igralcev 
naenkrat na igrišču pri nogometu in hokeju na travi, kar je tudi smiselno, saj se obe športni igri 
igrata na največjem igrišču. Zanimivo je, da v rokometu v igri naenkrat sodeluje 6 igralcev v 
polju in vratar, v futsalu pa 4 igralci v polju in vratar, saj se obe igri igrata na enako velikem 
igrišču z enakimi goli. 
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Tabela 2 
Število igralcev, ki so naenkrat na igrišču, vratarjeva osebna oprema in omejitve vratarjevega 






na igrišču Vratarjeva osebna oprema 
Vratarjevo 
gibanje 
IHF in RZS 
(2020) 
Rokomet 6 + vratar 
Ne sme uporabljati ali nositi 
opreme, ki je lahko nevarna 








Nogomet 10 + vratar 
Ne sme uporabljati ali nositi 
opreme, ki je lahko nevarna 




sodeluje v igri. 
NZS (2012) Futsal 4 + vratar 
Ne sme uporabljati ali nositi 
opreme, ki je lahko nevarna 








5 + vratar 
Vratarjevo opremo 
sestavljajo palica, drsalke, 
zaščitna oprema in dres. 






10 + vratar 
Vratar mora nositi zaščitno 
opremo, ki jo sestavljajo 
vsaj zaščitna maska, ščitniki 
za noge in stopala. 
Vratar se lahko 
giba le v 
obrambni četrtini 




Vaterpolo 6 + vratar 
Vratar nosi rdečo kapico s 




sodeluje v igri. 
 
Vratarjeva osebna oprema se v vseh športnih igrah razlikuje od opreme ostalih igralcev. 
Vratarja v hokeju na travi in hokeju na ledu pa morata nositi tudi zaščitno opremo, ki ju varuje 
pred streli. V teh dveh športnih igrah je vratarju zelo omejeno sodelovanje v napadu. Vratar v 
hokeju na travi namreč ne sme zapustiti svoje obrambne četrtine, vratar v hokeju na ledu pa 
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svoje obrambne polovice igrišča. V hokeju na ledu so vsi namerni naleti na vratarja in oviranje 
vratarja, tudi, če je izven vratarjevega prostora, prepovedani. 
V vaterpolu, rokometu in nogometu lahko vratar prosto sodeluje v igri izven vratarjevega 
prostora in zanj veljajo enaka pravila kot za ostale igralce. V futsalu pa lahko vratar na svoji 
polovici igrišča igra z žogo le 4 sekunde; ko pa žogo odda, mora ta prečkati sredino igrišča, 
preden lahko zopet z njo igra vratar. 
Namen dela v nadaljevanju je opredeliti razlike v specifičnih gibalnih znanjih, psiholoških 
sposobnostih in morfoloških telesnih značilnostih, pomembnih za vratarje. Zanimale nas bodo 
tudi razlike v naporu in obremenitvi med vratarji iz različnih športnih iger. Pri tem si bomo 
pomagali z ugotovitvami raziskav, ki jih bomo opisali in predstavili. Iz različnih študij in 
raziskav bomo ugotavljali, v čem se razlikujejo vratarji iz različnih športnih iger z vrati. Te 
ugotovitve nam bodo pomagale pri izdelavi smernic za smiselno usmerjanje igralcev na igralno 
mesto vratarja in način treninga vratarjev v posamezni športni igri z vrati. 
3.1 MORFOLOŠKE TELESNE ZNAČILNOSTI VRATARJEV V 
POSAMEZNIH ŠPORTNIH IGRAH 
Bloomfield, Polaman, Butterfly in Donoghue (2005, v Krzykała, 2009) so ugotovili, da je 
primerna telesna višina eden glavnih predpogojev za profesionalno ukvarjanje s športom na 
mestu vratarja. Do takšne ugotovitve so prišli tudi Šibila idr. (2008), ki dodajajo še pomembnost 
dolžine posameznih telesnih segmentov vratarja. Telesna višina je povezana tudi s telesno maso 
in odstotkom maščobne mase, ki tudi vplivata na obsege vratarja. Večji vratar naj bi pokril več 
gola in otežil delo nasprotniku (Matthys, Fransen, Vaeyens, Lenoir, Philippaerts, 2013, v 
Hansen idr., 2017). Primerjavo vratarjev različnih športnih iger z vrati bomo zato začeli s 
pregledom študij o morfoloških telesnih značilnostih vratarjev.  
3.1.1 Morfološke telesne značilnosti rokometnih vratarjev 
Hansen idr. (2017) so ugotavljali pomembnost vpliva vratarja v rokometu na končni uspeh 
ekipe na svetovnem prvenstvu 2015 v Katarju. Ugotovili so, da odstotek vratarjevih obramb 
statistično pomembno vpliva na končno uvrstitev ekipe na tekmovanju. Nadalje so ugotovili, 
da telesna višina ni imela statistično pomembnega vpliva na odstotek obramb. Povprečna 
telesna višina 192 cm torej ni ključni vidik pri številu obramb na najvišjem nivoju. Ugotovili 
so tudi, da odstotek obramb ni povezan s starostjo vratarjev. Povprečna telesna masa vratarjev 
pa je znašala 93,7 kg. 
Sporiš, Vuleta, Vuleta Jr. in Milanović (2010) so primerjali hrvaške rokometne igralce, ki so 
nastopali na olimpijskih igrah 2004 in 2008 ter igralce, ki so igrali v 1. hrvaški rokometni ligi. 
Zanimale so jih razlike med igralci na različnih igralnih položajih. Ugotovili so, da so imeli 
vratarji statistično značilno večji odstotek maščevja od krilnih in zunanjih igralcev ter so bili 
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počasnejši od igralcev na ostalih položajih. Povprečna telesna višina vratarjev je bila 195,2 cm, 
njihova povprečna telesna masa pa 100 kg z 12,7 % maščobne mase. 
Pori, P., Šibila, Justin, Kajtna in Pori, M. (2012) so v študijo vključili 46 vratarjev 1. in 1.b 
slovenske lige, kar je predstavljalo 63 % vseh vratarjev najvišjega nivoja v Sloveniji. Njihova 
povprečna telesna višina je bila 185,6 cm ± 4,9 cm, povprečna telesna masa 88,2 ± 9,6 kg. 
3.1.2 Morfološke telesne značilnosti nogometnih vratarjev 
Povprečna telesna višina grških amaterskih, polprofesionalnih in profesionalnih nogometašev 
starejših od 18 let je bila 182,69 cm, njihova povprečna telesna teža je bila 80,1 kg in njihov 
povprečen odstotek maščobne mase 16,69 % (Leão idr., 2019). Večji odstotek maščobne mase 
in precej nižja povprečna telesna višina v primerjavi z rokometnimi vratarji sta verjetno 
posledica vključevanja amaterskih in polprofesionalnih igralcev v raziskavo, saj so bili v študije 
o rokometnih vratarjih vključeni le vrhunski igralci. To je vidno tudi v raziskavi, ki so jo izvedli 
Milanović, Vuleta in Šišić (2012), ki so v raziskavo vključili le vrhunske rokometne in 
nogometne vratarje ter jih primerjali po telesni višini in masi. Pri rokometnih vratarjih je bila 
izmerjena povprečna telesna višina 192,32 cm in povprečna telesna masa 98,39 kg. Pri 
nogometnih vratarjih pa so izmerili 188,87 cm povprečne telesne višine in 87,39 kg povprečne 
telesne mase. 
Nogometni vratarji se gibajo dlje od gola in več od rokometnih vratarjev, zato bi jih povečana 
telesna teža ovirala pri obrambnih akcijah kot skoki, prestrezanje, izbijanje in lovljenje žoge ter 
še posebno pri pristankih po metih (Milanović idr., 2012). 
Gil, Gil, in Ruiz (2007, v Milanović idr., 2012) so raziskovali fizične in antropometrične 
značilnosti mladih nogometašev glede na njihove igralne položaje. Tudi ti so ugotovili, da imajo 
pri igralcih starih od 14 do 21 let vratarji večjo telesno višino in maso v primerjavi z igralci na 
drugih igralnih mestih. 
Parus idr. (2017) so analizirali gibanje 34 vratarjev iz 18. klubov nemške Bundeslige v sezoni 
2014/2015 (606 tekem, 34 krogov). V študiji so izmerili morfološke telesne značilnosti teh 
vratarjev, katerih povprečna telesna višina je znašala 189,64 cm, njihova povprečna telesna 
masa pa je bila 84,73 kg. 
Ziv in Lidor (2011) sta opravila pregled številnih študij, iz katerih sta želela ugotoviti fizične 
značilnosti, fiziološke lastnosti in uspešnost nogometnih vratarjev. Povzetki raziskav so 
pokazali, da so imeli vratarji turških in ciprskih lig (15 vratarjev od 1. do 3. lige) povprečno 
telesno višino 186 ± 5 cm in povprečno telesno maso 79,4 ± 7,6 kg (Acar, Keles, Balyan, Ozkol 
in Karamizrak, 2004, v Ziv in Lidor, 2011). 
26 
24 vratarjev iz islandske 1. in 2. lige je imelo povprečno telesno višino 185,2 ± 4,7 cm, 
povprečno telesno maso 81,4 ± 7,7 kg in povprečen odstotek maščobne mase 12,3 ± 5,3% 
(Arnason idr., 2010, v Ziv in Lidor, 2011). 
Bloomfield, Polman, Butterly in O’Donoghue (2005,v Ziv in Lidor, 2011) so v svoje testiranje 
vključili 68 vratarjev iz 76 klubov angleške Premier League, nemške Bundeslige, italijanske 
Serie A in španske Premiere Division. V  Premier League so imeli vratarji povprečno telesno 
višino 188 ± 4 cm in povprečno telesno težo 83,3 ± 6,9 kg, v Bundesligi 189 ± 4 cm in 82,2 ± 
6,2 kg, v Serie A 186 ± 4 cm in 79,1 ± 5,5 kg in v Premieri Division 185 ± 4 cm ter 81,1 ± 4,3 
kg. 
Đurašković, Joksimović, A. in Joksimović, S. (2004, v Ziv in Lidor, 2011) so primerjali 
vratarje, ki so sodelovali na SP 2002 na Japonskem in v Južni Koreji. 88 vratarjev je imelo 
povprečno telesno višino 186,4 ± 5,3 cm in povprečno telesno maso 81,6 ± 6,3 kg. 
Guner, Kunduracioglu, Ulkar in Ergen (2005, v Ziv in Lidor, 2011) pa so v raziskavo vključili 
20 vratarjev iz turške 1. lige in ugotovili, da imajo vratarji povprečno telesno višino 187,2 ± 3,7 
cm in povprečno telesno maso 84,32 ± 6,97 kg. 
Sporiš, Jukić, Ostojić in Milanović (2009, v Ziv in Lidor, 2011) pa so testirali 30 vratarjev iz 
12 ekip 1. hrvaške lige. Povprečna telesna višina je bila 185 ± 3,1 cm in povprečna telesna masa 
81 ± 2,3 kg. 
Taskin (2008, v Ziv in Lidor, 2011) je v raziskavo vključil 42 vratarjev iz različnih turških lig 
in ugotovil, da je njihova povprečna telesna višina 186 ± 3 cm in telesna masa 77,62 ± 3,26 kg. 
3.1.3 Morfološke telesne značilnosti futsal vratarjev 
V futsalu sta Baroni in Leal Junior (2010) izvedla raziskavo, v kateri sta izmerila 22 vratarjev, 
ki so nastopali v 1. brazilski futsal ligi. Izmerila sta, da imajo vratarji v eni najmočnejših lig v 
futsalu povprečno telesno višino 180,04 cm in povprečno telesno maso 85,95 kg. 
3.1.4 Morfološke telesne značilnosti vratarjev hokeja na ledu 
Številne raziskave so ugotavljale, katere so tiste telesne značilnosti, ki omogočajo uspešnost 
udejstvovanje v hokeju na ledu na najvišjem nivoju. Prišli so do ugotovitve, da so igralci s 
telesno višino nad 185 cm, telesno maso med 88 in 93 kg in odstotkom maščobne mase med 10 
in 12 %, najbolj uspešni (Burr idr., 2008; Montgomery, 2006; Quinney idr., 2008; Sigmund, 
Riegerova in Dostalova, 2012, v Sigmund, Sigmundova in Kvintova, 2015). 
Sigmund idr. (2015) so izmerili telesne značilnosti vratarjev, ki so nastopali v 1. češki hokejski 
ligi. Izmerjeni vratarji so imeli povprečno telesno višino 183,5 cm in povprečno telesno maso 
81,5 kg. Morfološke telesne značilnosti teh hokejistov pa so bile podobne tistim iz ruske 
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hokejske lige (KHL) in severnoameriške hokejske lige (NHL), ki veljata za najmočnejši ligi v 
hokeju na ledu. 
Češki hokejisti so imeli v povprečju le 1 cm manjšo telesno višino od igralcev v ligi NHL in 
statistično pomembno manjšo telesno maso od vseh igralcev obeh najmočnejših lig. V 
povprečju je razlika v telesni masi znašala 4 do 5 kg (Burr idr., 2008; Montgomery, 2006; 
Quinney idr., 2008; Sigmund in Dostalova, 2011; Sigmund idr., 2012; Vescovi, Murray in Van 
Heest, 2006, v Sigmund idr., 2015). 
Burr idr. (2008) so opravili meritve na perspektivnih mladinskih igralcih, z namenom ugotoviti 
katere morfološke telesne značilnosti so potrebne za doseganje vrhunskega nivoja v hokeju na 
ledu. V študiji je sodelovalo tudi 83 vratarjev katerih povprečna starost je bila 18 let. Njihova 
povprečna telesna višina je bila 185,93 cm, povprečna telesna masa 84,64 kg in povprečen 
odstotek maščevja 10,4%. 
Vescovi, Murray in VanHeest (2006) so želeli izdelati profile zmogljivosti v hokeju na ledu z 
analizo antropometričnih značilnosti in fizioloških lastnosti vrhunskih hokejistov. V študijo so 
vključili podatke igralcev, ki so sodelovali v testiranju pred naborom v ligi NHL v letih 2001, 
2002 in 2003. Povprečna starost vratarjev je bila 18 let, njihova povprečna telesna višina 185,7 
cm, povprečna telesna masa 85,1 kg in povprečen odstotek maščevja 10,9%. 
Quinney idr. (2008) so 26 let analizirali fiziološke profile ekipe, ki nastopa v severnoameriški 
hokejski ligi NHL. V raziskavo so sodelovali 703 hokejisti (45 vratarjev) od leta 1979 do 2005. 
V 26 letih se je zmanjšala povprečna starost igralcev, povečali sta se povprečna telesna višina 
in povprečna telesna masa. Povprečna telesna višina vratarjev je znašala 190,1 ± 5,6 cm in 
povprečna telesna masa 84 ± 7,1 kg. 
Sigmund, Kohn in Sigmundová (2016) so želeli analizirati in prikazati stopnjo razvoja osnovnih 
fizičnih značilnosti igralcev severnoameriške hokejske lige (NHL) glede na njihovo igralno 
mesto. V raziskavo so vključili 67 vratarjev, ki so nastopali v ligi NHL v sezoni 2014/15.  
Vratarji so imeli v povprečju večjo telesno višino, ne pa tudi telesno maso. Njihova povprečna 
telesna višina je bila 188,3 ± 4,4 cm in njihova povprečna telesna masa 90,7 ± 6,9 kg. Vratarji 
dosegajo najvišje vrednosti v telesni višini, sledijo jim branilci in nato napadalci. Opaženo je 
bilo tudi naraščanje v povprečni telesni masi. Predvsem v mladinskih severnoameriških ligah 
je vse več vratarjev z nadpovprečno telesno višino (Palmer in Spriet, 2008, v Sigmund, Kohn 
idr. 2016). Tudi v članski kategorije pa je na mednarodni ravni (še posebej v ligi NHL) mogoče 
opaziti več vratarjev s telesno višino med 190 in 200 cm (Kutáč & Sigmund, 2015, v Sigmund, 
Kohn idr. 2016). 
3.1.5 Morfološke telesne značilnosti vratarjev hokeja na travi 
Morfološke telesne značilnosti vratarjev so izmerili tudi pri vratarjih hokeja na travi. Ball in 
Giblin (2009) sta izvedla raziskavo, v katero sta vključila 10 vratarjev, ki igrajo na državni in 
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mednarodni ravni. Povprečna telesna višina vratarjev je bila 180 cm, povprečna telesna masa 
pa 86,2 kg. 
Krzykała (2009) je v svoji študiji izmerila člane poljske hokejske reprezentance. Vratarji so 
imeli povprečno telesno višino 178,8 cm, povprečno telesno težo 84,7 kg in 23,73 % odstotkov 
maščobne mase. Vratarji so se najbolj razlikovali od igralcev sredine igrišča, kjer so bile 
opažene značilne razlike v praktično vseh izmerjenih parametrih. Vratarji so imeli večjo telesno 
višino in maso ter precej večje količine podkožnega maščevja v primerjavi z igralci v polju. 
V hokeju na travi lahko vratar v svojem prostoru z žogico upravlja z vsemi deli telesa. Tehnično 
znanje, ki ga potrebuje za uspešno igro, se zato razlikuje od znanja ostalih igralcev, kar vpliva 
na njegovo telesne sestavo. Nekatere študije trdijo celo, da vratarji nižje rasti ne bodo uspešni 
na vrhunski ravni (Wilson, Barthez, 2001, v Krzykała 2009). 
Ghosh, Goswami, Mazumdar in Mathur (1991) so izmerili morfološke telesne značilnosti 
indijskih vratarjev hokeja na travi. Ti vratarji so imeli precej manjšo telesno višino od vseh 
ostalih, vendar so kljub temu uspešno igrali na vrhunskem nivoju. Nizka povprečna telesna 
višina (171 cm) in telesna masa (59,5 kg) pa sta verjetno tudi posledici majhnega vzorca (6 
vratarjev). 
3.1.6 Morfološke telesne značilnosti vaterpolo vratarjev 
Tudi v vaterpolu se vratarji po morfoloških telesnih značilnostih razlikujejo od igralcev. V 
raziskavi, ki so jo izvedli Lozovina, Đurović in Katić (2009) so imeli vratarji v povprečju večjo 
telesno višino od kril in zunanjih napadalcev, vendar nižjo telesno maso od centrov in srednjih 
zunanjih igralcev. Vratarji, stari od 17 do 27 let, ki so nastopali v 1. hrvaški vaterpolo ligi so v 
povprečju v višino merili 192,26 cm in so imeli v povprečju 88,09 kg. 
Kondrič, Uljević, Gabrilo, Kontić in Sekulić (2012) so v svoji raziskavi izmerili vrhunske 
hrvaške mladinske reprezentante, stare od 17 do 18 let, med katerimi so bili tudi člani ene 
najuspešnejših reprezentanc na svetu leta 2010. Povprečna telesna višina vratarjev je bila 
189,97 cm, njihova povprečna telesna masa pa 87,85 kg. Ugotovljeno je bilo tudi, da so imeli 
hrvaški igralci večjo telesno višino od španskih (Ferragut idr., 2011, v Kondrič idr., 2012). 
Smith (1998) je opravila pregled različnih raziskav iz področja fiziologije vaterpolistov. Carter 
in Ackland (1994, v Smith, 1998) sta raziskovala morfološke telesne značilnosti ekip, ki so 
sodelovale na Svetovnem prvenstvu 1991 v Barceloni. V raziskavo sta vključila tudi 30 
vratarjev, ki so imeli povprečno telesno višino 189,1 cm in povprečno telesno težo 86,2 kg.  
V Atlanta komite za Olimpijske igre (1996, v Smith, 1998) so izmerili 21 vaterpolskih vratarjev, 
ki so se udeležili Olimpijskih iger 1996 v Atlanti. Povprečna telesna višina vratarjev je bila 191 
cm, njihova povprečna telesna masa pa 88,3 kg. 
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Platanou (2005) je preverjal višino vertikalnega odriva vaterpolistov v vodi in na kopnem. V 
študijo je vključil 9 vrhunskih vratarjev. Njihova povprečna telesna višina je bila 186,4 ± 5,7 
cm, njihova povprečna telesna masa pa 85,3 ± 5,6 kg. 
Tabela 3 












Hansen idr. (2017) 
Rokomet 
54 vratarjev ekip, ki so 
igrale na SP 2015 
192 93,7  
Pori idr. (2012) Rokomet 
46 vratarjev 1. in 1.b 
slovenske lige 
185,6  88,2  
Sporiš idr. (2010) Rokomet 
 92 članov hrvaške 
olimpijske reprezentance 
2004 in 2008 ter igralci 1. 
hrvaške rokometne lige 




Vrhunski nogometni in 
rokometni vratarji 
192,32 98,39  
Nogomet 
Vrhunski nogometni in 
rokometni vratarji 
188,87 87,39  




182,69 80,1 16,69 
Parus idr. (2017) Nogomet 
34 vratarjev iz 18. klubov 
nemške Bundeslige v sezoni 
2014/2015 
189,64  84,73  
Arnason idr., 
(2010, v Ziv in 
Lidor, 2011) 
Nogomet 
24 vratarjev iz islandske 1. 
in 2. lige 
185,2 81,4 12,3 
Acar idr. (2004, v 
Ziv in Lidor, 2011) 
Nogomet 
15 vratarjev od 1. do 3. 
turške in ciprske lige 
186 79,4  













Guner idr. (2005, v 
Ziv in Lidor, 2011) 
Nogomet 20 vratarjev turške 1. lige 187,2 84,32  
Bloomfield idr. 
(2005,v Ziv in 
Lidor, 2011) 
Nogomet 
68 vratarjev iz 76 klubov: 
angleške Premier League 
 
188 83,3  
nemške Bundeslige 189 82,2  






španske Premiere Division 185 81,1  
Đurašković idr. 
(2004, v Ziv in 
Lidor, 2011) 
Nogomet 
88 vratarjev na SP 2002 
Japonska in Južna Koreja 
186,4 81,6  
Taskin (2008, v Ziv 
in Lidor, 2011) 
Nogomet 
42 vratarjev iz različnih 
turških lig 
186 77,62  
Taskin (2008, v Ziv 
in Lidor, 2011) 
Nogomet 
42 vratarjev iz različnih 
turških lig 
186 77,62  
Sporiš idr. (2009, v 
Ziv in Lidor, 2011) 
Nogomet 
30 vratarjev iz 12 ekip 1. 
hrvaške lige 
185 81  
Baroni in Leal 
Junior (2010) 
Futsal 
22 vratarjev 1. brazilske 
futsal lige 





44 vratarjev češke 1. lige 183,5 81,5  
Burr idr. (2008) 
Hokej na 
ledu 
83 perspektivnih vrhunskih 
mladinskih vratarjev 
povprečne starosti 18 let 





45 vratarjev ekipe iz lige 
NHL med 1979 in 2005 
190,1 84  




67 vratarjev, ki so nastopali 
v ligi NHL v sezoni 2014/15 
188,3 90,7  







ATV ATT %MM 
Vescovi idr. (2006) 
Hokej na 
ledu 
vratarji, ki so sodelovali v 
testiranju pred naborom v 
ligi NHL med 2001 in 2003 
185,7 85,1 10,9 




10 avstralskih vratarjev, ki 
igrajo na državni in 
mednarodni ravni 





reprezentance Poljske 2007 
178,8 84,7 23,73 
Ghosh idr. (1991) 
Hokej na 
travi 
Indijski mladinski in članski 







Carter in Ackland 
(1994, v Smith, 
1998) 
Vaterpolo 
30 vratarjev na SP 1991 v 
Barceloni 
189,1 86,2  
V Atlanta komite 
za Olimpijske igre 
(1996, v Smith, 
1998) 
Vaterpolo 
21 vratarjev na OI 1996 v 
Atlanti 




Igralci 1. hrvaške vaterpolo 
lige, stari od 17-27 let (18 
vratarjev) 
192,26 88,09  
Kondrič idr. (2012) Vaterpolo 
Vrhunski mladinski igralci, 
tudi člani reprezentance 
2010, stari od 17-18 let 
189,97 87,85  
Platanou (2005) Vaterpolo 
9 vrhunskih vratarjev, starih 
povprečno 23 let 
186,4 85,3  
Legenda: ATV - povprečna telesna višina, ATT - povprečna telesna masa, % MM – odstotek maščobne 
mase 
Wong idr. (2009, v Kondrič idr., 2012) pravijo, da morajo imeti vratarji večjo telesno višino v 
vseh športnih panogah, kar potrjujejo tudi vseštudije, ki smo jih. Vratarji imajo v skoraj vseh 
športnih igrah z vrati, ki smo jih obravnavali, v povprečju večjo telesno višino od ostalih 
igralcev. Edina izjema so vratarji v hokeju na ledu, vendar pa se ti tudi razlikujejo od ostalih 
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igralcev. Vescovi idr. (2006, v Kilpivaara, 2012) so ugotovili, da so vratarji dosegali slabše 
rezultate v testih vzdržljivosti in moči v primerjavi z igralci na drugih igralnih mestih. Boljše 
rezultate so dosegali zgolj v testih gibljivosti. 
Če pa primerjamo vratarje iz različnih športnih iger z vrati med seboj, pa na podlagi opazovanih 
študij ugotavljamo, da imajo rokometni in vaterpolo vratarji v povprečju večjo telesno višino 
od vratarjev iz ostalih športnih iger. Tudi nogometni vratarji imajo nadpovprečno telesno višino, 
ampak manjšo telesno maso od rokometnih in vaterpolo vratarjev. V povprečju imajo 
najmanjšo telesno višino vratarji futsala in hokeja na travi. Enako razmerje kot pri povprečni 
telesni višini lahko opazimo pri povprečni telesni masi, kjer imajo rokometni vratarji večjo od 
ostalih vratarjev. 
3.2 PSIHOLOŠKE LASTNOSTI IN SPOSOBNOSTI VRATARJEV V 
POSAMEZNIH ŠPORTNIH IGRAH 
Psihološke lastnosti so morda najpomembnejši dejavnik, ki vpliva na vratarjevo uspešnost. 
Mednje štejemo koncentracijo, motivacijo, aktivacijo, agresivnost, stabilnost, pozitivno 
razmišljanje, samozavest, samozaupanje, samoiniciativnost, samokontrolo, anksioznost, 
percepcijo in anticipacijo (Šibila idr., 2008, v Radulovič, 2017). 
V nadaljevanju bomo predstavili psihološke lastnosti in sposobnosti vratarjev iz različnih 
športnih iger ter jih primerjali med seboj. 
3.2.1 Psihološke lastnosti in sposobnosti rokometnih vratarjev 
V številih raziskavah iz različnih športnih iger avtorji navajajo, da so izkušenejši športniki 
agresivnejši (Bebetsos, Christoforidis in Mantis, 2008; Christoforidis, Kalivas, Matsouka, 
Bebetsos in Kambas, 2010; Konstantoulas, Bebetsos in Michailideu, 2006, v Kajtna, Vuleta, 
Pori, Justin in Pori, 2012). Tudi pri rokometaših so študije potrdile, da so izkušenejši igralci 
bolj agresivni (Christoforidis, Kalivas, Matsouka, Bebetsos in Kambas, 2010, v Kajtna idr., 
2012). Ker pa je mesto vratarja zelo specifično, se njegova agresija kaže na drugačen način. 
Vratar namreč ni v fizičnem stiku z nasprotnikom zato le redko izkaže fizično ali verbalno 
agresijo (Kajtna idr., 2012). 
Kajtna idr. (2012) so primerjali uspešne in manj uspešne rokometne vratarje v psiholoških 
spsobnostih in lastnostih. V raziskavi je sodelovalo 46 vratarjev 1. slovenske rokometne lige. 
Vratarje so primerjali v agresiji, tesnobi, reakcijskih časih, tekoči inteligenci in koncentraciji. 
Manj uspešni vratarji so imeli hitrejše reakcijske čase in so naredili manj napak ter so se boljše 
odzivali na preproste dražljaje. Agresija, tesnoba, reakcijski časi, tekoča inteligenca in 
koncentracija torej niso imeli pomembnega vpliva na uspešnost vratarja. Na slabše rezultate v 
teh psiholoških sposobnostih vpliva tudi višja starost izkušenejših vratarjev, saj preučevane 
psihološke sposobnosti skozi čas upadajo. 
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Nekatere druge raziskave so se osredinile na reakcijske čase in sposobnosti predvidevanja 
rokometnih vratarjev, kot so psihološke lastnosti vratarjev (Bideau idr., 2004; Vignais idr. 2009, 
v Rojas, Gutiérrez-Davila, Ortega, Campos in Párraga, 2012). Ugotavljali so odzive vrhunskih 
rokometnih vratarjev na vizualne dražljaje, zato so uporabili virtualno resničnost, s pomočjo 
katere so spreminjali količino informacij, ki jih je vratar lahko pridobil med metom strelca. 
Rezultati so pokazali, da so vratarji manj uspešni, ko imajo na voljo manj podatkov v fazi 
predvidevanja smeri leta žoge. Tudi v študijah, ki so jih izvedli Cañal-Bruland in Schmidt 
(2009, v Rojas idr., 2012) in Cañal-Bruland, Van der Kamp in Van Kesteren (2010, v Rojas 
idr., 2012) so uporabili virtualno realnost. Dokazali so, da vrhunski vratarji, v primerjavi z 
neizkušenimi vratarji in ostalimi igralci, bolje predvidijo smer strela in izberejo pravilno 
reakcijo, tudi proti lažnim strelom. Fradet idr. (2004, v Rojas idr., 2012) in Van den Tillaar in 
Ettema (2009, v Rojas idr., 2012) so namreč ugotovili, da kinetična veriga rokometnega strela 
nima tipičnega proksimalno-distalnega principa, saj lahko strelec v zadnjem trenutku spremeni 
smer strela. Vratar mora tako s svojo reakcijo počakati dlje, da bi otežil strelcu možnost 
spremembe smeri strela v zadnjem trenutku (Schorer, Fath, Baker in Jaitner, 2007; Gutiérrez-
Dávila, Rojas, Ortega, Campos in Párraga, 2011, v Rojas idr., 2012). 
Rojas idr. (2012) so primerjali sposobnosti predvidevanja vrhunskih španskih rokometnih 
vratarjev in študentov. Vrhunski vratarji so bolje predvideli smer leta žoge glede na gibanje 
roke strelca, zato so z reakcijo začeli kasneje in so bili uspešnejši pri obrambah. 
Le Menn, Bossard, Travassos, Duarte in Kermarrec (2019) so želeli ugotoviti, kako se vratar 
sooča z negotovostjo situacije in izbira pravilne odločitve. Vratar je v 46 % primerih hitro 
razbral situacijo in se odločil za specifično reakcijo (intuicija). V 34 % primerih je prepoznal 
situacijo, vendar je za odločitev o specifični reakciji potreboval podrobnejšo analizo in več časa. 
V 20 % pa situacije ni prepoznal in se ni odločil za specifično reakcijo. V ostalih študijah so 
vratarji z uporabo intuicije razbrali več situacij; v hokeju na ledu 80 % in 60 % v nogometu. 
3.2.2 Psihološke lastnosti in sposobnosti nogometnih vratarjev 
Nadalje bomo pregledali raziskave, vezane na psihološke lastnosti in sposobnosti nogometnih 
vratarjev ter jih primerjali z rokometnimi in ostalimi vratarji. Sodobni nogomet zaznamujejo 
številne konfliktne situacije, ki zahtevajo potrpežljivost in tudi druge osebnostne lastnosti, kot 
so močna osebnost in pogum, ki verjetno pozitivno vplivajo na rezultat (Dujmović, 2000, v 
Gajski, 2018). Igralno mesto vratarja v nogometu je tudi psihološko najbolj obremenjujoče, 
zahtevno in odgovorno (Horvat, 2018). 
Horvat (2018) navaja Tušaka (2006), ki izpostavlja vpliv stresa na športnika in njegovo 
sposobnost spoprijemanja z njim kot pomembno lastnost, ki vpliva na tekmovalno uspešnost. 
Na vratarjevo uspešnost vplivajo še koncentracija, motivacija in samozavest (Tušak in Tušak, 
2003; Tušak, 2006, v Horvat, 2018). 
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Lidor, Ziv in Gershon (2012) so opravili analizo raziskav o psihološki pripravi nogometnega 
vratarja na branjenje enajstmetrovke. Ugotovili so, da je gledanje videoposnetkov izvedbe 
enajstmetrovk različnih strelcev uporabna tehnika za psihološko pripravo vratarja. Pri 
predvidevanju smeri strela najstrožje kazni pa je bilo smiselno, da je vratar začel s svojo 
reakcijo čim kasneje, saj je s tem povečal verjetnost za uspešno obrambo (McMorris, Copeman, 
Corcoran, Saunders in Potter, 1993, v Lidor idr., 2012). Prav tako se je za smiselno izkazala 
uporaba varanj, ki so pozitivno vplivale na uspešnost branjenja (Masters, van der Kamp in 
Jackson, 2007; Wood in Wilson, 2010a, v Lidor idr., 2012). Poudarili so tudi, da obstajajo 
individualne razlike med vratarji, ki jih morajo upoštevati športni psihologi in trenerji, ki delajo 
z vratarji (Dicks, Davids in Button, 2010, v Lidor idr. 2012). 
3.2.3 Psihološke lastnosti in sposobnosti futsal vratarjev 
V študijah vrhunskega futsala je igralno mesto vratarja označeno kot najpomembnejše, ker se 
razlikuje od ostalih igralcev, saj je njegova uspešnost tesno povezana z uspešnostjo celotne 
ekipe (Mutti, 2003, v Álvarez-Kurogi, Onetti, Fernández-García in Castillo-Rodríguez, 2019). 
Do tega prihaja, ker je zadnji igralec, ki brani gol in ker zanj veljajo specifična pravila, ki 
definirajo njegovo vlogo v igri (Paz-Franco, Bores Cerezal, Barcala Furelos in Mecías, 2014). 
Mănescu (2013) je opredelil pogum, fokus, samozavest, hitrost reakcije, gibljivost, ravnotežje 
in moč kot ključne značilnosti futsal vratarja. Ugotovil je, da vloga vratarja v futsalu ni zgolj 
branjenje strelov, ampak tudi predvidevanje situacij in aktivno sodelovanje v igri.  
Álvarez-Kurogi idr. (2019) so označili sposobnost obvladovanja stresa, v kombinaciji z 
nekaterimi drugimi psihološkimi značilnostmi, za najpomembnejši dejavnik, ki vpliva na 
tekmovalno uspešnost. 
Natančneje so bile preučevane sposobnosti soočanja s stresom (Kerr in Geisler, 2007; Milanez, 
Ramos, Okuno, Boullosa in Nakamura, 2014; Soares-Caldeira idr., 2014, v Álvarez-Kurogi 
idr., 2019) in odločanja (Vilar, Araujo, Davids, Correia in Esteves, 2013; Correa idr., 2016; Da 
Silva idr., 2017, v Álvarez-Kurogi idr., 2019). Ugotovili so, da se z nadzorom nad tesnobo, 
samozavestjo, visoko motivacijo in koncentracijo poveča športna uspešnost. 
 Weinberg in Gould (2001, v Álvarez-Kurogi idr., 2019) in Lorenzo, Gómez, Pujals in Lorenzo 
(2012, v Álvarez-Kurogi idr., 2019) so pokazali, da se z igralčevo izkušenostjo povečuje 
njegova sposobnost nadzorovanja stresa.   
Álvarez-Kurogi idr. (2019) so v svoji raziskavi preverjali vpliv psiholoških dejavnikov na 
igralni položaj v futsalu. 167 igralcev (U16 in U19) iz Španije je sodelovalo v raziskavi, kjer 
so ugotovili, da imajo vratarji najboljši psihološki profil glede na športni rezultat. Pokazali so 
več samozavesti in večji nadzor nad stresom v primerjavi z ostalimi igralci. 
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Tudi študije v rokometu (Olmedilla idr., 2015; Bim, Andrade, Cardoso, Lopes in Fiorese, 2014, 
v Álvarez-Kurogi idr., 2019) in nogometu (Landi, Benedetti in Merla, 2007, v Álvarez-Kurogi 
idr., 2019) dokazujejo, da imajo vratarji psihološke sposobnosti na najvišjem nivoju tik pred 
tekmovanjem. Obe športni panogi sta podobni futsalu, zato ni napačno, če enako trdimo tudi za 
vratarje v futsalu. 
3.2.4 Psihološke lastnosti in sposobnosti vratarjev hokeja na ledu 
Igralno mesto vratarja je mentalno najbolj zahtevno pri hokeju na ledu, saj morajo biti vratarji 
zbrani skozi celotno tekmo in posvečati veliko pozornost igralnim situacijam pred svojimi vrati 
(Emeršič, 2014). 
Mentalna priprava je za vratarja zelo pomembna, saj mora biti vratar sposoben kontrolirati svoja 
čustva in misli, ker s tem bolje kontrolira anksioznost in stresne situacije (Kilpivaara, 2012, v 
Emeršič. 2014). 
Guay (2014) je zapisal, da vratar hokeja na ledu potrebuje visoko stopnjo koncentracije, nadzor 
nad čustvi (soočanje s stresom) in pozitiven odnos (samozavest). 
Rogerson (1998) je analiziral učinke psihološke priprave z osredotočanjem (tehnika sproščanja) 
in pozitivnim samogovorom na uspešnost branjenja. Vseh 5 mladih kanadskih reprezentantov, 
ki so sodelovali v raziskavi, je izboljšalo odstotek ubranjenih strelov po izvedbi psihološke 
priprave. 
 
Cameron, Cameron, Dithurbide in Lalonde (2012) pa so želeli ugotoviti osebnostne lastnosti 
igralcev na posameznih igralnih mestih. V raziskavi je sodelovalo 578 hokejistov iz Kanade, ki 
so sami poročali o svojih osebnostnih lastnostih. Osebnostne lastnosti niso bile povezane z 
igralnimi mesti. Igralci so vratarje ocenili kot najbolj vestne, vratarji pa so se označili za manj 
povezane z ekipo v primerjavi z ostalimi. 
3.2.5 Psihološke lastnosti in sposobnosti vratarjev hokeja na travi 
Dokazano je bilo, da obstajajo pomembne razlike v samozavesti med vratarji in igralci tako v 
nogometu kot v hokeju na travi. Vratarji so namreč dosegali višje stopnje tesnobe v primerjavi 
z igralci v polju (Sewell in Edmundson, 1996, v Eloff, Monyeki in Grobbelaar, 2011). 
Maynard in Cotton (1993, v Eloff idr., 2011) pa sta opazila višje stopnje tesnobe pred tekmo 
pri igralcih hokeja na travi in zato predlagala uporabo specifičnih strategij za soočanje s tesnobo 
in stresom. Uporaba teh strategij bi pripomogla k povečani tekmovalni uspešnosti.   
Eloff idr. (2011) so v svoji raziskavi iskali razlike v psiholoških lastnostih in sposobnostih 
igralcev, ki igrajo na različnih položajih. V raziskavi je sodelovalo 94 univerzitetnih igralcev iz 
Južne Afrike. Vratarji so dosegali najslabše rezultate v sedmih od dvanajstih testov 
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(samozavest, predanost, soočanje s stresom, sproščanje, aktivacija, fokus in refokus). To je bilo 
skladno z nekaterimi preteklimi raziskavami na to temo. Sewell in Edmundosn (1996, v Eloff 
idr., 2011) sta opazila značilne razlike v samozavesti med igralnimi mesti v nogometu in hokeju 
na travi. Vratarji pa so bili bolj anksiozni od ostalih igralcev. Maynard in Cotton (1993, v Eloff 
idr., 2011) sta dokazala, da igralci doživljajo tesnobo pred tekmo, vratarji pa dosegajo najvišje 
stopnje tesnobe med vsemi. Andrew idr. (2007, v Eloff idr., 2011) so odkrili, da imajo vratarji 
zaradi vmesnih faz nedejavnosti dovolj časa da premlevajo napake, ki so jih storili in zaradi 
tega dosegajo višje stopnje tesnobe in nižje stopnje samozavesti. 
Canal-Bruland idr. (2010) so želeli ugotoviti, ali so vratarji bolj uspešni pri predvidevanju smeri 
strela po kazenskem kotu iz mirovanja ali gibanja in ali na uspešnost vpliva izkušenost 
vratarjev. V študijo so vključili 11 vratarjev in 4 vratarke, ki so igrali v različnih nizozemskih 
ligah, nekateri pa so bili tudi člani reprezentance. V raziskavi niso ugotovili razlik v uspešnosti 
vratarjev. Vratarji so ubranili približno 73 % strelov iz kazenskih kotov. Bolj uspešni pa so bili 
vratarji, ki so se osredotočili na položaj palice pred stikom z žogo in ne le na žogo. 
 
Slika 1. Kazenski strel iz kota v hokeju na travi. Povzeto po Field hockey penalty. V FIH. 
Pridobljeno 9.3.2020 s: https://i.ytimg.com/vi/OL4u4hhjs3s/maxresdefault.jpg.  
Slika 1 prikazuje postavitev branilcev (v rumenih dresih), napadalcev (v rdečih dresih) in 
vratarja (v črnem dresu) pri izvedbi kazenskega strela iz kota. 
Pri branjenju najstrožjih kazni so bili izkušenejši vratarji bolj uspešni od neizkušenih v 
nogometu (Savelsbergh idr., 2002, v Canal-Bruland idr., 2010) in rokometu (Canal-Bruland in 
Schmidt, 2009, v Canal-Bruland idr., 2010). Pri hokeju na travi pa ni bilo razlik med izkušenimi 
in neizkušenimi vratarji v obrambah strelov iz kazenskih kotov (Canal-Bruland, 2010). Do teh 
razlik prihaja zaradi različnih razdalj pri izvedbi najstrožje kazni med posameznimi športi, 
različnih velikosti golov in žog ter različnih načinov izvedbe teh strelov. Pri strelu po 
kazenskem kotu namreč vratarju pri branjenju pomagajo tudi branilci. 
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3.2.6 Psihološke lastnosti in sposobnosti vratarjev v vaterpolu 
V vaterpolu še ni bilo izvedenih meritev, s katerimi bi ugotavljali razlike v psiholoških 
lastnostih in sposobnostih igralcev na različnih igralnih mestih. So pa Bebetsos, Zouboulias, 
Antoniou in Kourtesis (2013) ugotavljali razlike med vrhunskimi vaterpolisti v tesnobi, jezi in 
agresiji. V študijo so vključili 200 grških vaterpolistov in vaterpolistk starih od 17 do 38 let. 
Rezultati so pokazali, da so imeli mlajši vaterpolisti višje stopnje tesnobe in so bili manj 
samozavestni od ostalih, vaterpolistke pa so dosegale nižje stopnje v jezi in agresiji. 
Argudo-Iturriaga, Alberti-Amengual, Borges-Hernández in Ruiz-Lara (2020) so preverjali 
povezavo med vratarjevo subjketivno oceno uspešnosti in njegovo dejansko uspešnostjo. V 
raziskavi sta sodelovala španska reprezentančna vratarja (moški in ženska), ki sta zastopala 
svojo državo na evropskem in svetovnem prvenstvu. Ugotovljeno je bilo, da so bili vratarji po 
lastnih ocenah bolj uspešni kot pa v resnici. 
Tabela 4 
Psihološke lastnosti in sposobnosti vratarjev 
Vir 
Športna 
igra Cilj raziskave Ugotovitev raziskave 
Christoforidis 




ugotoviti razlike v 
agresivnosti igralcev 
glede na izkušnje 




idr. (2009, v 




vratarjev na vizualne 
dražljaje z virtualno 
resničnostjo  
vratarji so manj uspešni, ko 
imajo na voljo manj podatkov v 
fazi predvidevanja smeri leta 
žoge 
Cañal-Bruland in 
Schmidt (2009, v 
Rojas idr., 2012)  
Rokomet 
ugotoviti odziv 
rokometnih vratarjev na 
vizualne dražljaje z 
virtualno resničnostjo 
vrhunski vratarji, v primerjavi z 
neizkušenimi bolje predvidijo 
smer strela in izberejo pravilno 
reakcijo 
Cañal-Bruland 
idr. (2010, v 
Rojas idr., 2012) 
Rokomet 
Ugotoviti odziv 
rokometnih vratarjev na 
vizualne dražljaje z 
virtualno resničnostjo. 
Vrhunski vratarji, v primerjavi z 
neizkušenimi bolje predvidijo 
smer strela in izberejo pravilno 
reakcijo. 





igra Cilj raziskave Ugotovitev raziskave 
Rojas idr. (2012)  Rokomet 
Ugotoviti razlike v 
reakcijah na strel med 
vrhunskimi in 
povprečnimi vratarji. 
Vrhunski vratarji so bolje 
predvideli smer leta žoge glede 
na gibanje roke strelca, zato so z 
reakcijo začeli kasneje in so bili 
uspešnejši pri obrambah. 
Le Menn idr. 
(2019) 
Rokomet 
Ugotoviti kako se vratar 
sooča z negotovostjo 
situacije in izbira 
pravilne odločitve. 
V 46% primerih je hitro razbral 
situacijo in se odločil za 
specifično reakcijo (intuicija), v 
34% primerih je prepoznal 
situacijo, vendar je za odločitev 
potreboval več časa, v 20% pa 
situacije ni prepoznal. 
Tušak in Tušak, 
2003; Tušak, 





vplivajo na vratarjevo 
uspešnost. 
Na vratarjevo uspešnost vplivajo 




(1996, v Eloff 
idr., 2011) 
Nogomet 
Ugotoviti razlike v 
samozavesti med 
vratarji in ostalimi 
igralci. 
Vratarji so dosegli višje stopnje 
tesnobe v primerjavi z igralci v 
polju. 
Mănescu (2013) Futsal 
Ugotoviti katere 
psihološke lastnosti, ki 
vplivajo na vratarjevo 
uspešnost. 
Na vratarjevo uspešnost najbolj 
vplivajo pogum, fokus, 
samozavest, hitrost reakcije, 






vplivajo na vratarjevo 
uspešnost. 
Na vratarjevo uspešnost najbolj 











Izboljšanj odstotek ubranjenih 
strelov po izvedbi psihološke 
priprave. 











lastnosti igralcev na 
posameznih igralnih 
mestih. 
Osebnostne lastnosti niso bile 
povezane z igralnimi mesti, 
vratarji pa so se označili za manj 
povezane z ekipo v primerjavi z 
ostalimi. 
Maynard in 
Cotton (1993, v 
Eloff idr., 2011) 
Hokej na 
travi 
Ugotoviti razlike v 
tesnobi med igralci v 
različnih športnih igrah. 
Višje stopnje tesnobe pred 
tekmo pri igralcih hokeja na 
travi. 
Eloff idr. (2011) 
Hokej na 
travi 
Poiskati razlike v 
psiholoških lastnostih in 
sposobnostih igralcev na 
različnih položaji. 
Vratarji so dosegali najslabše 
rezultate v 7ih od 12ih testov 
(samozavest, predanost, 
soočanje s stresom, sproščanje, 




Poiskati razlike med 
vrhunskimi vaterpolisti 
v tesnobi, jezi in 
agresiji. 
Mlajši vaterpolisti dosegajo 
višje stopnje tesnobe in so bili 
manj samozavestni od ostalih, 
vaterpolistke pa so dosegale 




Ugotoviti povezavo med 
vratarjevo subjketivno 
oceno uspešnosti in 
njegovo dejansko 
uspešnostjo. 
Vratarji so po lastnih ocenah 
bolj uspešni kot pa v resnici. 
 
3.3 RAZLIKE V OBREMENITVAH MED TEKMO PRI VRATARJIH V 
RAZLIČNIH ŠPORTNIH IGRAH 
Obremenitev je z vadbenimi količinami izražena vadba. Predstavljena je z eksaktnimi, 
relativnimi ali subjektivnimi kazalci. Najpogosteje je izražena v fizikalnih enotah, saj je tudi 
izmerjena ali izračunana s pomočjo fizikalnih meritev. Lahko govorimo o statični, dinamični 
ali kombinirani obremenitvi pa tudi o veliki in majhni obremenitvi, če seveda definiramo tudi 
kriterij, glede na katerega ocenjujemo obremenitev (Ušaj, 1996). 
Obremenitev vratarjev v različnih športnih igrah je vezana tudi na pravila, ki omejujejo 
vratarjevo gibanja. Tako so vratarji v rokometu, nogometu, malem nogometu in vaterpolu 
neomejeni pri svojem gibanju, vratarji v hokeju na ledu in hokeju na travi pa so omejeni na 
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gibanje v obrambni polovici (hokej na ledu), oziroma v obrambni četrtini igrišča (hokej na 
travi). V nadaljevanju bomo zato predstavili raziskave, v katerih so avtorji merili obremenitve 
vratarjev med tekmo v različnih športnih igrah. 
3.3.1 Obremenitve rokometnih vratarjev med tekmo 
Aktivnosti vratarja tako niso omejene zgolj na branjenje vrat, ampak vratar tudi sodeluje pri 
igri zunaj vratarjevega prostora (Šibila idr., 2006) in sicer tako, da prestreza dolge podaje 
nasprotnikov v protinapad, sam sodeluje v napadu ali pa zamenja svoje mesto z napadalcem 
(Radulovič, 2017). 
Luig, idr. (2008) so analizirali značilnosti gibanja vrhunskih igralcev na mednarodnem 
tekmovanju. Opazovali so 170 igralcev, ki so igrali na svetovnem prvenstvu v Nemčiji leta 
2007. Vratarji so v povprečju prehodili in pretekli 2058,1 ± 290,2 m. 70,7 ± 1,1 % te razdalje 
so premagali s hojo, 27,6 ± 1,0 % s počasnim tekom, 1,6 ± 0,6 % s hitrim tekom in 0,1 ± 0,3 % 
s šprintom. 
Makovec (2016) je zapisal, da rokometni vratar glede na količino gibanja močno zaostaja za 
ostalimi igralnimi mesti. Pori (2005, v Makovec 2016) pa je ugotovil, da povprečno vratarji 
pretečejo ali prehodijo med 1686 m in 1988 m, kar je v povprečju skoraj za polovico manj od 
igralcev na drugih igralnih mestih. Ugotovili so tudi, da se v 83 % vratarji gibajo s hojo, v 11,9 
% s počasnim tekom, v 3,3 % s hitrim tekom in v 0,8 % s šprintom. 
Hansen idr. (2017) so raziskovali gibalne značilnosti vratarjev na svetovnem prvenstvu 2015 v 
Katarju. Ugotovili so, da vratarji med tekmo prehodijo in pretečejo 1634 ± 999 m. 81,33 % te 
razdalje prehodijo, 13,48 % pretečejo v rahlem teku, 1,55 % v hitrem teku in 0,22 % v šprintu. 
Šibila, Vuleta in Pori (2004) so analizirali razlike v količini in intenzivnosti cikličnih gibanj 
rokometašev na različnih igralnih mestih. Raziskavo so sicer opravili na tekmah s skrajšanimi 
igralnim časom (2x20 min), kljub temu so dobljeni rezultati primerljivi z izsledki nekaterih 
drugih raziskav. Ugotovili so, da so vratarji pretekli najmanj v primerjavi z igralci na ostalih 
igralnih mestih (1,753 ± 166 m). Vratarji in pivoti so najmanj igralnega časa sprintali, 86 % 
časa so bili na mestu ali pa so hodili, v 11% časa pa so se gibali z zmerno hitrostjo. 
3.3.2 Obremenitve nogometnih vratarjev med tekmo 
Vratar se na igrišču premika drugače od ostalih igralcev v ekipi (Bašić idr.,2015, v Gajski, 
2018). Glavna naloga vratarja je namreč, da stoji pred golom in ga brani pred nasprotnikovimi 
napadi. Zaradi tega se mora ves čas gibati glede na dogajanje na igrišču, da bi prišel v najboljši 
položaj v katerem lahko zaščiti svoj gol. Prav tako pa sodeluje pri izgradnji napada, kjer se 
odkriva in aktivno sodeluje pri podajah s svojimi soigralci (Gajski, 2018). 
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Di Salvo, Benito, Calderón, Salvo, in Pigozzi (2008) so ugotovili, da vratar med tekmo premaga 
5611 ± 613 m. 73 % te razdalje prehodi, 15 % preteče v nizki do zmerni intenzivnosti, 2 % časa 
pa se giba z visoko intenzivnostjo. V primerjavi z ostalimi igralci v igrišču je to precej manj, 
vendar so njegove reakcije pomembnejše za razplet tekme. 
Soroka (2014) je v svoji raziskavi analiziral gibanje igralcev na svetovnem prvenstvu 2010 v 
Južni Afriki. Ugotovil je, da so se vratarji gibali najmanj od vseh igralcev in so med tekmo 
prehodili ali pretekli 4098,8 ± 861,5 m. 97,7 ± 1,4 % od tega so bila gibanja z nizka 
intenzivnostjo (hoja, počasen tek),  1,2 ± 0,4 % gibanja s srednje visoko intenzivnostjo (srednje 
hiter tek) in 1,1 ± 0,4 % gibanja z visoko intenzivnostjo (hiter tek in šprinti). 
Parus idr. (2017) so analizirali gibanje 34 vratarjev iz 18. klubov nemške Bundeslige v sezoni 
2014/2015 (606 tekem, 34 krogov). Povprečna pretečena razdalja vratarjev je znašala 5480 m. 
89,9 % te razdalje je predstavljalo gibanje z nizko hitrostjo (hoja, rahel tek), 8,6 % časa z 
zmerno hitrostjo (srednje hiter tek) in 1,5 % časa z visoko hitrostjo (hiter tek in šprint). 
3.3.3 Obremenitve futsal vratarjev med tekmo 
Tudi v futsalu vratarjevo sodelovanje v igri ni omejeno le na branjenje gola, ampak vratarji 
sodelujejo tudi v fazi napada. Za to potrebujejo tudi taktična in tehnična znanja, hkrati pa 
pravilno postavljanje v različnih situacijah od vratarjev zahteva več gibanja (Mănescu, 2013). 
Makaje, Ruangthai, Arkarapanthu in Yoopat (2012) so v svoji raziskavi analizirali gibanje 
vrhunskih tajskih futsal igralcev in jih primerjali z amaterskimi. Ugotovili so, da vrhunski 
vratarji med tekmo prehodijo in pretečejo 2043 ± 702 m. 48,6 % te razdalje predstavlja hoja, 
39,8 % počasen tek, 6,2 % hiter tek in 5,4 % šprint. V primerjavi z amaterji ni prišlo do 
statistično pomembnih razlik.  
3.3.4 Obremenitve vratarjev hokeja na ledu med tekmo 
Ker se hokejisti po ledu premikajo z drsanjem, je težje primerjati zunanjo obremenitev 
hokejistov z obremenitvijo rokometašev. Kljub temu smo poskušali analizirati obremenitev 
hokejskega vratarja med tekmo v smislu količine gibov, ki jih izvaja.   
Tekma hokeja na ledu, vključno z ogrevanjem, lahko traja do 3 ure in pol, od tega je dejanskega 
igralnega časa od 2 do 2 uri in pol. Vratar mora velikokrat opraviti hitre in eksplozivne gibe v 
kratkem času v različnih igralnih situacijah med tekmo, so pa tudi faze, ko mora med tekmo 
biti pripravljen na obrambo in se po liniji vrat gibati dalj časa (igra z igralcem manj) (Kilpivaara, 
2012, v Emeršič, 2014). 
Kilpivaara (2012) je analiziral dejavnosti 9 finskih hokejskih vratarjev. Ugotovil je, da vratarji 
uporabljajo drsalno tehniko s C-odrivom (odrivna noga opiše pot v obliki črke C, drsna noga je 
s stopalom obrnjena v želeno smer gibanja (Marlin, 2013, v Emeršič, 2014) 36 % časa, 
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večinoma za gibanje iz vrat in nazaj. 14 % vseh gibanj predstavlja shuffle tehnika (ponavljajoči 
se kratki gibi v stran (Emeršič, 2014) in 17 % vertikalna gibanja, med katera štejemo spuščanje 
v položaj metuljčka (Slika 2), polovičnega metuljčka (Slika 3) in nazaj v osnovni položaj (Slika 
4). 
 
Slika 2. Vratar hokeja na ledu v položaju metuljčka. Avtor slike: Harry How, Getty Images 
North America. Povzeto po Zimbio (2012, 10. junij). Pridobljeno 11.3.2020 iz 
https://www.zimbio.com/photos/Jona%20than+Quick/2012+NHL+Stanley+Cup+Final+Gam
e+Six/BgKiyvw8Umv. 
Slika 2 prikazuje hokejskega vratarja Jonathana Quicka v t.i. položaju metuljčka. 
 
Slika 3. Vratar v hokeju na ledu v položaju polovičnega metuljčka. Avtor slike: Claus Andersen, 
Getty Images. Povzeto po Michael Hutchinson (2019, 12. januar). Vratar Michael Hutchinson 
iz  ekipe Toronto Maple Leafs na ogrevanju pred tekmo proti Boston Bruins v Torontu, Ontario, 
Kanada. Pridobljeno 11.3.2020 iz: https://www.pensionplanpuppets.com/2019/7/24/20708 
124/toronto-maple-leafs-roster-breakdown-goalies-marlies-newfoundland-growlers-nhl-ahl-
echl-prospects. 
Na Slika 3 je hokejski vratar Michael Hutchinson v položaju polovičnega metuljčka, 
imenovanem tudi »shimmying« (McKichan, 2013, v Emeršič, 2014).  
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Slika 4. Vratar v hokeju na ledu v osnovnem položaju. Avtor slike: Richard Wolowicz, Getty 
Images. Povzeto po David Ryning (2015, 23. oktober) Goalies net an edge with beefed up 
equipment and the butterfly effect (Vratarji dobijo prednost z večjo opremo in postavljanjem v 
položaj metuljčka ). Edmonton journal. Pridobljeno 11.3.2020 iz: 
https://edmontonjournal.com/sports/hockey/nhl/goalies-net-an-edge-with-beefed-up-
equipment-and-the-butterfly-effect/. 
Na Slika 4 je Carey Price hokejski vratar ekipe Montreal Canadiens v osnovnem položaju med 
tekmo v ligi NHL v Montrealu, Kanada. 
Kilpivaara (2012) je primerjal količino hitrih in počasnih gibov vratarja. Ugotovil je, da so 
večino gibanj vratarjev med tekmo predstavljali počasni gibi. Natančnejša analiza pa je 
pokazala, da so bili počasni gibi vezani le na drsanje, ki je bilo v večini primerov počasno in je 
služilo optimalni postavitvi vratarjev pred streli nasprotnikov. Vse ostale reakcije vratarjev, ki 
so jih uporabljali za branjenje strelov, so bile izvedene hitro in eksplozivno. Tako je bilo med 
tekmo več daljših obdobij nizke intenzivnosti gibanja z vmesnimi zelo kratkimi (0,5-3s) obdobji 
gibanja z visoko intenzivnostjo. 
3.3.5 Obremenitve vratarjev hokeja na travi med tekmo 
Več raziskav je preverjalo obremenitve igralcev hokeja na travi (Sunderland in Edwards, 2017; 
Lidor in Ziv, 2015; Buglione idr., 2013), vendar pa so bili vratarji izvzeti iz vseh teh raziskav. 
Singh (2015) je primerjal vratarje iz različnih nivojev in ugotovil, da imajo vratarji, ki tekmujejo 
v močnejših ligah, boljše rezultate v testih gibljivosti, orientacije, ravnotežja in reakcijskega 
časa. 
Glede na motorične spretnosti, ki jih vratarji hokeja na travi potrebujejo za uspešno branjenje 
in velikost gola ter igrišča, lahko sklepamo, da se količina njihove obremenitve ne razlikuje 
bistveno od obremenitve rokometnih in nogometnih vratarjev. 
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3.3.6 Obremenitve vratarjev vaterpola med tekmo 
Tudi v vaterpolu je težje izmeriti zunanje obremenitve vratarjev, tako, da jih lahko primerjamo 
z obremenitvami vratarjev v ostalih športnih igrah. Kljub temu smo predstavili analizo gibanja 
vaterpolo vratarja, ki se osredotoča na vratarjeva gibanja in njihovo trajanje. 
Platanou in Thanopoulos (2002) sta merila frekvenco in trajanje gibov vratarjev v vaterpolu. V 
raziskavo je bilo vključenih 9 vratarjev iz 1. grške lige. Ugotovili so, da počasno plavanje 
predstavlja 63,3 % gibanja vratarja, podajanje 3,8 %, pripravljanje na skok 19,3 %, roke v zraku 
0,4 %, skok iz vode 0,6 %, hitro plavanje 0,6 % in počivanje 12 % gibanja vratarja. 35 % časa 
so se torej vratarji gibali z visoko intenzivnostjo, 4,35 % časa s srednjo in 75,30 % časa z nizko 
intenzivnostjo. 
Do podobnih ugotovitev je prišla Smith (1991, v Smith 1998), ko je analizirala gibanje vratarja 
med tekmo. Vratar je v povprečju aktiven 16 minut (29 % igralnega časa), 39 minut pa počiva 
(71 % igralnega časa). Ugotovila je tudi, da je 57 % časa aktiven z nizko intenzivnostjo, 28 % 
časa z zmerno in približno 1% časa z visoko intenzivnostjo. 14 % igralnega časa predstavlja 
odmor med četrtinami tekme. 
Tabela 5 
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9 vratarjev iz 1. 
grške lige 




Vaterpolo  71% 28% 1%  
Legenda 1: NI - nizka intenzivnost, SI – srednja intenzivnost, VI – visoka intenzivnost, Skupaj 
– pretečena razdalja v metrih 
V Tabela 5 so zbrani podatki različnih raziskav o zunanjih obremenitvah vratarjev v različnih 
športnih igrah. Prikazan je odstotek vsega igralnega časa v katerem se vratarji gibajo z nizko 
intenzivnostjo (hoja, počivanje, plavanje na mestu), s srednjo intenzivnostjo (rahel tek, priprava 
na reakcijo) in z visoko intenzivnostjo (hiter tek, šprint, reagiranje na strel). 
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3.4 RAZLIKE V NAPORU MED TEKMO PRI VRATARJIH V 
RAZLIČNIH ŠPORTNIH IGRAH 
Enako obremenitev različni športniki premagujejo z različnim naporom. To kaže njihovo 
počutje in tudi nekatere funkcije njihovega organizma. Tako imajo, na primer, bolj vzdržljivi 
športniki nižjo frekvenco srca pri enaki hitrosti gibanja, manjšo vsebnost laktata v krvi, manjši 
minutni pljučni volumen izdihanega zraka itd. Napor je torej odziv organizma na dano 
obremenitev. Tudi isti športniki v različnih fazah priprave premagujejo enako obremenitev z 
različnim naporom. Pri tem napor ocenjujemo s pomočjo odziva nekaterih fizioloških in 
biokemičnih procesov (mehanizmov), včasih pa tudi glede na občutke posameznika (psihološki 
vidik). Značilno je, da lahko športniki z dolgotrajnim športnim stažem zelo dobro ocenijo 
dejansko obremenitev in/ali napor (fiziološke in biokemične spremembe) na podlagi svojih 
občutkov (Ušaj, 1996). 
Napor med tekmo ali treningom predstavljajo dejavniki, ki se izražajo preko tako imenovanih 
funkcionalnih sposobnosti in kažejo obremenjenost posameznih organskih sistemov igralca. 
Gre za odziv srčno-žilnega in mišičnega sistema na določeno raven obremenitve. V športnih 
igrah sta od fizioloških kazalcev napora najpogosteje uporabljena merjenje frekvence srca in 
vrednosti laktata v krvi (Pori, 2005). 
Nadalje so predstavljeni trije fiziološki kazalniki napora in sicer srčni utrip, vrednost laktata in 
poraba kisika. 
a) Srčni utrip 
Od delovanja srčno-žilnega sistema je odvisna količina kisika, ki ga bodo mišice prejele in 
hitrost odstranjevanja presnovnih produktov, ki nastajajo ob mišičnem delu. Srčno delo je 
odvisno od energijskih potreb (stopnje intenzivnosti gibalnih dejavnosti) in ga izrazimo z 
minutnim volumnom srca (MVS), ki predstavlja volumen krvi, ki ga prekat iztisne v eni minuti. 
MVS je odvisen od utripnega volumna (UV) in frekvence srca (FS). Frekvenca srca je zelo 
individualno pogojena in lahko doseže vrednosti preko 200 udarcev/min, s starostjo pa se 
znižuje. Sama frekvenca srčnega utripa je odvisna od številnih notranjih in zunanjih dejavnikov, 
kar slabo vpliva na oceno dejanske intenzivnosti napora. Kljub temu je spremljanje srčnega 
utripa (SU) najbolj preprost in dostopen parameter pri ocenjevanju posameznikovega napora. 
Metoda spremljanja SU je pri vrednotenju in spremljanju napora športnika pri različnih 
obremenitvah zelo uporabna (Škof, 2007, v Kolarič, 2014). 
Za natančno primerjavo stopnje napora posameznikov je potrebno podati odstotek od 
maksimalne srčne frekvence (FSmax), saj se le-ta med posamezniki razlikuje. 
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b) Laktat 
Za vsako premagovanje obremenitev potrebujemo energijo v obliki adenozintrifosfata (ATP). 
Energijo, ki jo vnesemo v telo s hrano, se uporablja za tvorbo ATP. Kateri energijski 
mehanizem bo telo izbralo za obnovo ATP pa je odvisno od intenzivnosti in trajanja 
obremenitve. Ker je zaloga ATP kot vira energije za mišično delo in delovanje drugih organskih 
sistemov omejena, zadostuje le za nekaj mišičnih kontrakcij. Telo se zato neprestano trudi, da 
ta izgubljen ATP obnavlja. Anaerobni laktatni energijski sistem je tisti, za katerega je značilno, 
da za glavni vir obnove izgubljenega ATP uporablja glikogen in/ali glukozo. Posledica te 
obnove je kopičenje laktata v telesu. Laktat pa je šibka kislina, ki obnavlja glikogen, uravnava 
koncentracijo sladkorja telesu in je vir energije za nekatere notranje organe (srce). Laktat se 
tvori največ v hitrih mišičnih vlaknih zato se njegova koncentracija v krvi povečuje pri visoko 
intenzivnih obremenitvah, ki trajajo manj kot 2 minuti. Posledice kopičenja laktata so 
zmanjšana moč in hitrost (Pori, 2005). 
Uporaba laktatnih testov v praksi poteka tako, da se v časovnih segmentih, ki so opredeljeni z 
določeno intenzivnostjo, vzame iz ušesne mečice ali prsta krvni mikro vzorec (Kolarič, 2014). 
c) VO2max 
Količino kisika, ki jo telo porabi tekom minute, definiramo kot porabo kisika. Ob počitku le-ta 
znaša približno 0,3 L/min, med vadbo pa je višja kot ob počitku in narašča s povečano 
intenzivnostjo vadbe. Največja količina kisika, ki jo lahko telo tekom minute porabi, definiramo 
kot maksimalno porabo kisika (VO2max). Večja kot je posameznikova telesna masa, več kisika 
potrebuje njegovo telo za premagovanje obremenitve. Zato za primerjavo VO2max med 
posamezniki različnih velikosti vrednost maksimalne porabe kisika delimo s telesno maso. 
Končna vrednost porabe kisika je torej merjena v (mili)litrih na minuto na kilogram telesne 
mase (Bangsbo, 2011, v Kolarič, 2014). 
V nadaljevanju bomo predstavili napor s katerim vratarji različnih športnih iger premagujejo 
obremenitve med tekmo. 
3.4.1 Napor rokometnih vratarjev med tekmo 
Med najpomembnejše motorične sposobnosti rokometnih vratarjev štejemo eksplozivno in 
elastično moč nog, rok in ramenskega obroča, agilnost, gibljivost, hitrost lokomocije (kratki 
sprint) in hitrost reakcije, specifičen kinestetičen občutek za manipuliranju z žogo ter dobro 
razvite sposobnosti obnove energijskih substanc (Šibila idr., 2008). Sposobnost obnove 
energijskih substanc pa je vezana na njihovo porabo (napor), ki jo želimo v nadaljevanju 
natančneje opredeliti. 
Póvoas idr. (2014) so ugotovili, da so vratarji, v primerjavi z igralci na drugih igralnih mestih, 
zabeležili najnižje vrednosti napora med tekmo. V raziskavo so vključili 10 vratarjev 1. 
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portugalske lige in merili njihov srčni utrip med tekmo. Rezultati so pokazali, da vratarji med 
tekmo dosegajo v povprečju 70 % najvišje srčne frekvence (FSmax), njihova najvišja srčna 
frekvenca, ki so jo na tekmi dosegli pa predstavlja 90 % posameznikove FSmax. FSmax 
vratarjev  je v povprečju znašala 188 utripov na minuto (u/min), njihova maksimalna poraba 
kisika (VO2max) pa je bila 55 ml/min/kg. 
Sporiš idr. (2010) so želeli oceniti ali obstajajo razlike v fizičnih in fizioloških profilih med 
igralci na posameznih igralnih mestih. V raziskavo so vključili hrvaške rokometaše, njihove 
kazalnike napora pa so izmerili v laboratorijskih pogojih in ne med tekmo. Pri vratarjih so 
izmerili FSmax 192,2 u/min, VO2max 53,4 ml/min/kg in vrednost laktata 10,9 mmol/l. 
Karcher in Buchheit (2014) sta v svoji raziskavi ugotavljala fiziološke zahteve rokometne igre 
glede na igralna mesta. V raziskavi sta predstavila specifične fizične zahteve vezane na igralni 
položaj. Posebej sta poudarila intenzivnost gibanja, srčno frekvenco in količino laktata v krvi. 
Pričakovano se je izkazalo, da vratarji dosegajo najnižje stopnje FS saj približno 60% časa 
tekme dosegajo 70 % FSmax in med tekmo redko dosegajo vrednosti višje od 90 % FSmax. 
Nadalje smo pregeledali še študije na temo napora vratarjev iz drugih športnih iger in jih 
primerjali z naporom rokometnih vratarjev. 
3.4.2 Napor nogometnih vratarjev med tekmo 
Nogometni vratar mora izvajati naporna gibanja med treningom in med tekmami. Profesionalci, 
ki delajo z vratarji, pa želijo pridobiti pomembne podatke o fizičnih značilnostih in fizioloških 
lastnostih vratarjev ter jih uporabljati v načrtovanju trenažnega procesa (Ziv in Lidor, 2011). 
Šišić, Milanović in Vuleta (2012) so primerjali 6 rokometnih in 9 nogometnih vratarjev po 
fizioloških lastnostih. Glede na večjo obremenitev nogometnih vratarjev v primerjavi z 
rokometnimi so pričakovali, da bodo imeli nogometni vratarji večjo aerobno sposobnost. 
Rokometni vratarji so v povprečju dosegali vrednosti VO2max med 49 in 53 ml/kg/min, kar je 
bilo sicer manj od nogometnih vratarjev, ki so v povprečju dosegli vrednost 65,9 ml/kg/min. V 
FSmax so rokometnim vratarjem izmerili vrednost 191,5 u/min, nogometni vratarji pa 193,3 
u/min. 
Tønnessen, Hem, Leirstein, Haugen in Seiler (2013) so merili vrednosti VO2max nogometašev 
med leti 1989 in 2012. Nogometaše so razdelili glede na nivo tekmovanja, igralne položaje, 
starost in del sezone. V raziskavo so vključili norveške reprezentante, norveške nogometaše, ki 
so igrali od 1. do 5. norveške članske lige ter nogometaše mlajših selekcij reprezentance in 
mladinskih lig. Od 1545 testiranih nogometašev je bilo 59 vratarjev. Ugotovili so, da imajo 
vratarji najnižje vrednosti VO2max, ki so bile za 10 % nižje od vezistov, v povprečju pa so 
znašale 48,9 ± 4,5 ml/kg/min. 
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Gupta in Goswami (2017) sta ugotavljala napor in vpliv aerobno-anaerobnega sistema indijskih 
igralcev med nogometno tekmo. Rezultati so pokazali, da so imeli vratarji med tekmo v 
povprečju precej nižjo FS v primerjavi z ostalimi igralci (62,2% FSmax). Njihov FSmax je 
znašal 195 ± 4,2 u/min, med tekmo pa so dosegali le 44% VO2max. 
Ziv in Lidor (2011) sta opravila pregled številnih študij, iz katerih sta želela ugotoviti fizične 
značilnosti, fiziološke lastnosti in uspešnost nogometnih vratarjev. Povzetki raziskav so 
pokazali, da so dosegali vratarji v islandski 1. in 2. ligi (24 vratarjev iz 17 ekip) vrednosti 57,3 
± 4,7 ml/kg/min (Arnason idr., 2010, v Ziv in Lidor, 2011). Vratarji v singapurski profesionalni 
ligi (16 vratarjev) so dosegali vrednosti 50,2 ± 5,3 ml/kg/min (Aziz, Mukherjee, Chia in Teh, 
2008,v Ziv in Lidor, 2011), angleški vratarji (13 vratarjev iz 8. klubov 1. in 2. dvizije) 56,4 ± 
3,9 ml/kg/min (Davis, Brewer in Atkin, 1992, v Ziv in Lidor, 2011) in hrvaški vratarji (30 
vratarjev iz 12. ekip 1. hrvaške lige) 50,5 ± 2,7 ml/kg/min (Sporiš idr., 2009, v Ziv in Lidor, 
2011). 
Tønnessen idr. (2013) so ugotovili, da imajo nogometni vratarji precej nižje vrednosti VO2max, 
v primerjavi z vrednostmi, ki so jih izmerili v nekaterih drugih raziskavah (Šišić idr., 2012; 
Gupta in Goswami, 2017; Ziv in Lidor, 2011). Nižje vrednosti (48,9 ± 4,5 ml/kg/min) so 
posledica vključevanja mlajših nogometašev v raziskavo. 
3.4.3 Napor futsal vratarjev med tekmo 
Futsal od igralcev zahteva visoko intenzivnost gibanja in posledično na njihovo uspešnost v igri 
vpliva sposobnost izvajanja tehnično-taktičnih elementov (podaje, streli, odvzemanja žoge, 
branjenje) ob visoki stopnji napora (Makaje idr., 2012).  
De Moura in drugi (2013) so ugotavljali katera igralna mesta v fustalu so bolj dvozetna za 
poškodbe mišic. V raziskavi je sodelovalo 29 futsal igralcev. Pri vratarjih so opazili izdatno 
naraščanje pokazateljev poškodbe mišic v primerjavi z ostalimi igralci. Vratarji so sicer imeli 
manjši VO2max v primerjavi z ostalimi igralci. VO2max vratarjev je znašal 40 ± 2 ml/kg/min. 
Ugotovili pa so, da imajo vratarji večje tveganje za nastanek poškodb in vnetja mišic v 
primerjavi z ostalimi igralci. 
Makaje idr. (2012) pa so želeli ugotoviti ali obstajajo razlike v fizioloških obremenitvah in 
dejavnosti med amaterskimi in vrhunskimi igralci v futsalu. V raziskavo so vključili 30 tajskih 
igralcev futsala. V naporu in dejavnostjo med vratarji na vrhunski in amaterski ravni niso 
ugotovili razlik. Povprečen VO2max vrhunskih vratarjev je znašal 54,6 ± 5,7 ml/kg/min, med 
tekmo pa so imeli povprečen srčni utrip 147 ± 7 u/min, najvišji srčni utrip med tekmo pa je v 
povprečju znašal 73,7% ± 5,1 FSmax. Izmerjene vrednosti laktata v krvi pa so znašale 4,2 ± 1,3 
mmol/l. 
Baroni in Leal Junior (2010) pa sta želela oceniti aerobne sposobnosti profesionalnih igralcev 
futsala. V raziskavo sta vključila 164 igralcev in 22 vratarjev iz treh ekip, ki so nastopale v 1. 
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brazilski futsal ligi. Vratarji so imeli nižji VO2max v primerjavi z ostalimi igralci. Vratarjem so 
izmerili povprečen VO2max 50,66 ± 5,24 ml/kg/min. 
3.4.4 Napor vratarjev hokeja na ledu med tekmo 
Hokejska tekma lahko traja do 2 uri in pol, skupaj z ogrevanjem pa 3 ure in pol. Vratar mora 
biti sposoben odigrati celotno tekmo, kajti ni deležen počitka na klopi za rezervne igralce. 
Zaradi dinamičnosti igre, ki prehaja z enega konca igrišča na drugega, sicer dobi tudi vratar 
priložnost za kratek oddih od predhodne fizične aktivnosti, vendar mora biti mentalno zbran 
skozi celotno tekmo zaradi morebitnih hitrih protinapadov in drugih nepričakovanih situacij 
(Emeršič, 2014). 
Položaj vratarja zaznamujejo hitri, eksplozivni gibi, ki ne trajajo dolgo z vmesnimi obdobji 
počitka in submaksimalne dejavnosti. Vratar se zanaša na aerobni sistem za regeneracijo med 
napori. Eksplozivni gibi se izvajajo s koriščenjem PC (kreatin-fosfatnih) zalog, včasih pa 
morajo vratarji delovati tudi pod vplivom laktata, do česar pride predvsem pri daljših napadih, 
ko mora biti vratar dlje časa v osnovnem položaju pripravljen na reakcijo (Twist in Rhodes, 
1993). 
Osnovne morfološke telesne značilnosti s poznavanjem telesne sestave, razvoja moči, 
optimalnim razvojem aerobne kapacitete (VO2max od 56 do 60 ml/kg/min) in anaerobne 
kapacitete (1100 do 1200 W) veljajo za glavne pokazatelje uspešnosti igranja mladih igralcev, 
ki prihajajo v severnoameriško hokejsko ligo NHL (Garrett in Kirkendall, 2000; Montgomery, 
2006; Peyer, Pivarnik, Eisenmann in Vorkapich, 2011; Potteiger, Smith, Maier in Foster, 2010; 
Tarter idr., 2009, v Sigmund, Kohn idr. 2016). 
Burr idr. (2008) so želeli ugotoviti ali obstaja povezava med rezultatom fizičnega testiranja in 
doseganjem vrhunskega nivoja. V študijo so vključili 853 mladih hokejistov (83 vratarjev), ki 
so jih ogledniki lige NHL uvrstili med najbolj perspektivnih 120 igralcev v generaciji. Vratarji 
so bili v povprečju stari 18 let, njihov VO2max je znašal 55,9 ± 6,1ml/kg/min. 
Kilpivaara (2012) je v svojem magistrskem delu analiziral fiziološki napor in gibanje 
hokejskega vratarja med tekmo. V študijo je vključil 9 vratarjev finskih hokejskih lig (1.,2. in 
1. mladinska liga). Ugotovil je, da je vrednost krvnega laktata narasla minimalno (iz 1,74 na 
največ 2,70 mmol/l), kar je pripisal količini obremenitve, ki je v glavnem nizka z vmesnimi 
kratkimi obdobji obremenitve z visoko intenzivnostjo. Povprečen srčni utrip vratarjev med 
tekmo je znašal 149 ± 6,3 u/min. Logan-Sprenger idr., (2011, v Kilpivaara, 2012) pa je ugotovil, 
da vratarji s potenjem med tekmo izgubijo 2 ± 0,7 litra tekočine s potenjem. 
Quinney idr. (2008) so 26 let analizirali fiziološke profile ekipe, ki nastopa v severnoameriški 
hokejski ligi NHL. V raziskavi, v kateri so sodelovali 703 hokejisti (45 vratarjev), je potekala 
od leta 1979 do 2005. Izmerjeni povprečni VO2max je bil 49,8 ± 5,5 ml/kg/min in se v 26 letih 
merjenja ni bistveno (statistično pomembno) spremenil. 
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Twist in Rhodes (1993) sta v študijo vključila 8 vratarjev lige NHL pred sezono 1992/93. 
Ugotovila sta, da je njihova povprečna vrednost VO2max 49,1 ml/kg/min, njihova vrednost 
laktata v krvi pa se med tekmo ne razlikuje bistveno od vrednosti pred tekmo in znaša 1,49 
mmol/l . 
Vescovi idr. (2006) so želeli izdelati profile zmogljivosti v hokeju na ledu z analizo 
antropometričnih značilnosti in fizioloških lastnosti vrhunskih hokejistov. V študijo so vključili 
podatke igralcev, ki so sodelovali v testiranju pred naborom v ligi NHL v letih od 2001 do 2003. 
Povprečne vrednosti VO2max so znašale 55,6 ml/min/kg. 
Vratar je skozi celotno tekmo večinoma deležen nizke aerobne fizične aktivnosti, ki pa jo 
prekinjajo kratke faze srednje ali visoke anaerobne aktivnosti. Vratar mora torej velikokrat 
opraviti hitre in eksplozivne gibe v kratkem času v različnih igralnih situacijah med tekmo. V 
nekaterih fazah tekme pa mora biti pripravljen na branjenje in se po liniji vrat gibati dalj časa 
(npr., ko njegova ekipa igra z igralcem manj). Zato mora imeti vratar zadostno razvite aerobne 
zmogljivosti, da lahko ostane v stalni pripravljenosti skozi celotno tekmo in da se je zmožen 
hitro regenerirati po anaerobni aktivnosti. Razmerje med aerobno in anaerobno mišično 
aktivnost ter časom za regeneracijo (počitek) je odvisno od tempa in dinamičnosti igre 
(Kilpivaara, 2012, v Emeršič 2014). 
3.4.5 Napor vratarjev hokeja na travi med tekmo 
Glavna naloga vratarja v hokeju na travi je branjenje strelov v svojem prostoru (Connolly, 
2005).  
Ghosh idr. (1991) so v svoji študiji primerjali kazalnike napora pri starejših in mlajših indijskih 
igralcih hokeja na travi. V študijo so vključili tudi 6 vratarjev, od katerih sta bila dva stara 20 
let, ostali štirje pa v povprečju 24,6 let. Povprečen srčni utrip mlajših vratarjev med tekmo je 
bil 122,8 ± 8,4 u/min, njun VO2max je bil 51,2 ± 2 ml/kg/min, njune vrednosti laktata v krvi pa 
so bile 1,5 ± 0,6 mmol/l. Starejši vratarji pa so imeli povprečen srčni utrip 129,2 ± 10,6 u/min, 
VO2max 45,4 ± 1,3 ml/kg/min in vsebnost laktata v krvi 2,8 ± 0,2 mmol/l. 
Vratarjevo gibanje otežuje zaščitna oprema, ki je precej podobna opremi vratarja hokeja na 
ledu, njegovo gibanje pa je bolj podobno vratarju v rokometu in v futsalu. Zato ni nenavadno, 
da se kazalci napora pri vratarjih hokeja na travi ne razlikujejo bistveno od vratarjev v teh dveh 
športih. 
3.4.6 Napor vratarjev vaterpola med tekmo 
Gibanje vratarjev se razlikuje od gibanja ostalih igralcev. Vratarjevo gibanje vključuje 
specifične skoke iz vode in ohranjanje navpičnega položaja z rokami nad vodo. Vratarji sicer 
le redko streljajo na gol, pogosto pa podajajo žogo na daljši razdalji (Smith, 1998).  
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Rodríguez (1994) je v svoji študiji meril napor vratarjev v španski vaterpolo ligi z merjenjem 
kopičenja laktata v krvi med četrtinami. Vratarji so imeli povprečne vrednosti laktata v krvi 5 
do 6 mmol/l Vrednosti laktata niso naraščale, kar je posledica kratkotrajnih visoko intenzivnih 
obremenitev, z vmesnimi daljšimi obdobji nizke intenzivnosti. 
Platanou (2009) je želel analizirati fiziološke zahteve branjenja v vaterpolu. Testiral je 8 
vratarjev na osmih uradnih tekmah 1. grške vaterpolo lige. Ugotovil je, da je bil povprečen 
srčen utrip vratarjev 134,3 ± 20,3 u/min. Večino igralnega časa (85,6%) je bil srčni utrip 
vratarjev nižji od 151,4 ± 2,7 u/min, kar predstavlja 82,1 ± 1,4% njihovega maksimalnega 
srčnega utripa. Povprečna vrednost laktata v krvi po tekmi je znašala 3,93 ± 1,64 mmol/l. 
Položaj vratarja je označil za zelo variabilnega v smislu napora, saj večino tekme zaznamujejo 
faze nizkega napora, vmes pa je znatna količina faz, ko vratar deluje z velikim naporom. 
Tabela 6 
Napor vratarjev iz različnih športnih iger, izražen v maksimalni srčni frekvenci, sposobnosti 
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Arnason idr. 
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  50,5  
De Moura in 
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   5 do 6 
Platanou 
(2009) Vaterpolo 
8 vratarjev iz 1. 
grške vaterpolo lige 
   3,93 
Legenda: FSpov - povprečen srčni utrip med tekmo (v % od maksimalnega srčnega utripa), 
FSmax - maksimalen srčni utrip med tekmo (v % od maksimalnega srčnega utripa), VO2max - 
maksimalen privzem kisika (v ml/kg/min). 
V Tabela 6 je prikazan napor vratarjev iz različnih športnih iger, izražen v maksimalni srčni 
frekvenci, sposobnosti maksimalnega privzema kisika in vsebnosti laktata v krvi. Večina študij 
je za prikaz sposobnosti premagovanja napora uporabila VO2max, za merjenje napora pa so 
večinoma prikazali vrednosti laktata v krvi, ki so ga izmerili med ali po tekmi. Zanimivo je, da 
ni veliko študij, ki bi podrobno analizirale srčno frekvenco vratarjev med tekmo, kar danes ne 
zahteva veliko opreme in sredstev. 
3.5 RAZLIKE V TEHNIČNIH ZNAČILNOSTIH BRANJENJA PRI 
VRATARJIH V RAZLIČNIH ŠPORTNIH IGRAH 
Vratarji so si tako po morfologiji in motoriki precej različni, razlikujejo pa se tudi po 
psiholoških vidikih in izkušnjah. Zato si vsak vratar izoblikuje tehniko, ki njemu najbolj ustreza 
oziroma mu prinaša najboljši uspeh pri branjenju (Radulovič, 2017). 
Vsak vratar z uporabo tehničnih sredstev, ki so v skladu s pravili igre, opravlja svojo vlogo in 
naloge. Tehnika velja za biomehansko pravilno in uspešno izvajanje gibalnih struktur, ki 
sestavljajo posamezno športno igro (Milanović, 2013, v Gajski, 2018). 
Tehnika vratarjev v različnih športnih igrah z vrati se je izoblikovala kot posledica pravil, ki 
opredeljujejo vratarjevo vlogo. Ta tehnika se je v različnih športnih igrah razvijala drugače.  V 
nadaljevanju bomo predstavili nekatere biomehanske značilnosti tehnike branjenja vratarjev iz 
različnih športnih iger in predstavili razlike v teh značilnostih, prav tako bomo primerjali 
vratarje glede na uspešnost njihovih posredovanj. 
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3.5.1 Tehnične značilnosti branjenja rokometnega vratarja 
Šibila idr. (2008) so tehniko branjenja rokometnega vratarja razdelili na osnovno tehniko, 
tehniko branjenja specifičnih strelov in situacijska znanja. 
Radulovič (2017) je opisal osnovno tehniko branjenja, ki vključuje vratarjevo gibanje pred 
golom in branjenje nizkih, visokih ter srednje visokih strelov, tehnika branjenja specifičnih 
strelov, ki vključuje branjenje strelov iz krilnih položajev in iz položaja krožnega napadalca ter 
situacijska znanja, ki pa vključujejo branjenje strelov iz protinapadov, sedemmetrovk ter iz 
prostih metov ali devetmetrovk: 
a) Vratarjevo gibanje pred golom  
Vratar se pred golom giba z rahlo pokrčenimi nogami, pri tem ima težo na prstih in roke v 
osnovnem položaju, tako, da lahko najhitreje vzpostavi osnovno postavitev za branjenje iz 
kateregakoli položaja. 
b) Branjenje nizko, srednje visoko in visoko usmerjenih strelov  
Vratar brani nizko usmerjene strele z odnoženjem rahlo pokrčene noge v stran, v katero potuje 
žoga. Hkrati izvaja vrtenje stopala v smer gibanja in silovito prenaša težo iz ene noge na drugo 
(odriv). Sočasno se s trupom nagne rahlo naprej in v stran odnožene noge, da lahko pred to 
nogo postavi iztegnjeno dlan in z njo pokrije prostor med stopalom in kolenom. Nizko 
usmerjene strele lahko brani tudi s spustom v sed. Kjer odrivu sledi iztegovanje noge in zdrs 
(navadno po peti športnega čevlja) v sed s pokrčenjem odrivne noge, pri čemer druga noga 
ostaja iztegnjena. Na Slika 5 je prikazano branjenje nizkih, srednje visokih in visokih strelov. 
 
Slika 5. Branjenje nizkih, srednje visokih in visokih strelov (osebni arhiv). 
Srednje visoko usmerjene strele brani podobno kot nizke le, da z roko pokriva prostor v srednji 
višini gola. Za drugi način branjenja srednje visoko usmerjenih strelov pa vratarji uporabijo 
nogo in ga uporabljajo predvsem za branjenje strelov od blizu. Vratar začne iz osnovne preže 
silovito dvigovati in vrteti nogo v pokrčeno prednoženje v stran. Ko doseže maksimalen razteg, 
začne iztegovati nogo v kolenu, s tem poveča kotno hitrost gibanja stopala in posledično hitrost 
reakcije. Z roko na strani dvignjene noge zapira prostor med ramo in kolkom in povečuje 
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površino gola, ki jo s telesom pokriva. Z nasprotno roko pa zapira prostor nad glavo ali visoko 
usmerjen strel. 
Tudi osnovna tehnika branjenja visoko usmerjenih strelov ponuja vratarjem dve možnosti. Prva 
je enoročno, druga pa dvoročno branjenje visoko usmerjenih strelov. Kinematika gibanja je pri 
obeh podobna branjenju srednje visoko usmerjenih strelov z roko, razlika pa je le v  smeri 
odriva, ki je bolj izrazito gor in v stran, kamor izteguje tudi eno ali dve roki. 
c) Tehnika branjenja specifičnih strelov in situacijska znanja  
Pri branjenju strelov iz krilnih položajev mora imeti vratar nekoliko drugačno osnovno 
postavitev. Vratar z roko, ki je bližje vratnici, pokriva prostor med glavo in vratnico ter med 
glavo in prečko, stoji v razkoračni stoji približno korak pred golom in sledi strelčevem odrivu 
z gibanjem od gola. S tem vzpostavi najbolj optimalen položaj za branjenje. 
Vratar visoko usmerjene strele iz krilnih položajev brani s premikom komolca roke, ki je bližje 
vratnici, rahlo v stran in dvigom dlani. Visoko usmerjene strele v oddaljenejši kot pa brani s 
primerno reakcijo zunanje roke (dvig, spust, iztegnitev). Pri branjenju srednje visoko 
usmerjenih strelov vratar dvigne in pokrči nogo, z roko na isti strani pa zapre prostor med 
stegnom in ramo. Noga ostaja pokrčena v kolenu in s tem pokriva večji del gola. Z drugo roko 
vratar zapira prostor nad glavo. Branjenje nizko usmerjenih strelov pa je precej podobno 
osnovnemu branjenju nizko usmerjenih strelov.  
Strele izpred črte vratarjevega prostora vratarji branijo na več načinov. Način branjenja je 
odvisen od položaja napadalca, vratarjevih motoričnih in morfoloških telesnih značilnosti in 
tehnično-taktičnih sposobnosti vratarja in napadalca. Če napadalec pride do strela neoviran, ima 
več možnosti za uspešno zadet met, zato se v tem primeru vratarji pogosteje odločajo za napad 
na strelca. Napad na strelca vsebuje hitro gibanje proti strelcu in reakcijo glede na strelčev met. 
Te reakcije pa so različne. Vratar se lahko odloči za dvig noge, branjenje v skoku - »lepeza« ali 
pa za branjenje s katerokoli drugo osnovno tehniko, čeprav je to manj pogosto. Na Slika 6 je 
prikazano branjenje v skoku. Če pa je napadalec oviran s strani branilcev, se vratarji raje 
odločajo za branjenje strelov z osnovnimi tehnikami branjenja. Ti streli so največkrat manj 
siloviti in natančni, kot streli neoviranih napadalcev. 
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Slika 6. Branjenje v skoku z "lepezo" (osebni arhiv). 
Rojas idr. (2012) so želeli oceniti sposobnosti predvidevanja in kinematične dejavnike, ki 
vplivajo na gibanje vratarjevega središča teže pri branjenju meta iz razdalje. V raziskavo so 
vključil 7 izkušenih vratarjev in 7 prostovoljcev, ki niso imeli izkušenj z branjenjem na 
tekmovalnem nivoju. Vsi vratarji so branili strele iz razdalje 10 m, stali so na tenziometrijski 
plošči, njihovo gibanje pa so posneli z dvema kamerama. Rezultati so pokazali, da so izkušeni 
vratarji začeli s svojo reakcijo 193 ± 67 ms preden je žoga zapustila roko strelca in so bili pri 
branjenju 67 % uspešni. Neizkušeni vratarji pa so začeli z gibanjem 209 ± 127 ms po tem, ko 
je žoga zapustila roko strelca in so bili pri branjenju le 24 % uspešni. Izkušeni vratarji so 
potrebovali tudi manj časa za dvig središča teže od trenutka, ko je žoga zapustila roko strelca. 
Popovic in Lemaire (2002) sta raziskovala poškodbe komolca pri rokometnih vratarjev. Te 
poškodbe so posledica ponavljajoče se hiperekstenzije komolca pri branjenju strelov z roko. V 
raziskavo sta vključila 30 vrhunskih rokometnih vratarjev ter ugotovila da je imelo 25 vratarjev 
težave z bolečinami v komolcu. Pri vseh sta opazila tudi patološke spremembe v vezivnem in 
kostnem tkivu v komolcu.  
3.5.2 Tehnične značilnosti branjenja nogometnega vratarja 
Optimizacija uspešnosti v nogometu (in drugih športnih igrah) se zanaša na znanja iz 
biomehanike, fiziologije in psihologije. Vratar ima edinstveno in ključno vlogo v ekipi, ki od 
njega zahteva pravočasno in hitro prilagajanje gibanja na zunanjemu dražljaju (Ibrahim, 
Kingma, de Boode, Faber in van Dieën, 2019). 
Gajski (2018) je zapisal, da vratar zaradi svoje vloge in nalog, ki jih opravlja med nogometno 
tekmo, uporablja tehnična sredstva, ki morajo biti v skladu z nogometnimi pravili. Tehnična 
sredstva je razdelil na tehniko gibanja vratarja brez žoge in tehniko gibanja z žogo: 
a) Tehnika gibanja vratarja brez žoge  
Pod tehniko gibanja brez žoge je Gajski uvrstil vratarjevo osnovno postavitev, njegovo gibanje 
pred golom in izpadanje ter tehniko odriva, leta in padanja. 
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Osnovno postavitev je razdelil na visoko, polvisoko in nizko postavitev. Visoko postavitev 
vratarji uporabljajo, ko je žoga dlje od vrat ali, ko se vratar odkriva in razporeja obrambo. 
Polvisoko postavitev vratar uporablja, ko je žoga bližje vrat in je vratar pripravljen na branjenje, 
skoke ter izpadanje na napadalca. Nizko postavitev pa uporablja, ko je žoga v neposredni bližini 
vrat. Nizko postavitev v kombinaciji z izpadanjem na zmanjšuje strelski kot napadalcu in 
vratarju olajša izvedbo hitre reakcije (Gajski, 2018). Vse tri postavitve so prikazane na Slika 7. 
 
Slika 7. Visoka, polvisoka in nizka osnovna postavitev nogometnega vratarja. Povzeto po 
Gajski (2018). 
Med tekmo se mora vratar tudi ves čas gibati in spremljati premikanje žoge, kar mu omogoča, 
da izbere najboljši položaj iz katerega lahko zaščiti gol ali sodeluje s svojimi soigralci. 
b) Tehnika gibanja vratarja z žogo  
Pod tehniko gibanja vratarja z žogo je Gajski (2018) uvrstil tehniko lovljenja, odbijanja, 
metanja, odvzemanja in vračanja žoge ter tehniko udarca, vodenja, sprejemanja in varanja z 
žogo. 
Lovljenje žoge je eden najpomembnejših elementov tehnike. Vratar ga lahko izvede z eno ali z 
obema rokama, lovi pa lahko nizko, polvisoko ali visoko žogo. Žogo pa lahko vratar ulovi tudi 
s povaljko, kjer se iz osnovne postavitve spusti čim bližje tlom, najprej z izpadnim korakom v 
stran leta žoge, nato pa še s krčenjem kolena te noge. Istočasno hitro izteguje roke proti žogi, 
ki jo ulovi z dlanmi (Slika 8). Temu sledi povaljka po boku, in stiskanje žoge k trupu. 
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Slika 8. Lovljenje žoge s povaljko. Povzeto po Gajski (2018). 
Kadar vratar žoge ne more varno uloviti se raje odloča za boksanje žoge z eno ali obema rokama 
in ga najpogosteje izvede v skoku. Žogo pa lahko odbije tudi z dlanjo. Tak način branjenja 
poimenujemo tudi branjenje v skoku, metu ali »paradi«. Vratar začne gibanje s sonožnim 
odrivom v smer žoge, hkrati z odrivom izteguje eno ali obe roki proti žogi (Gajski, 2018). 
Črnčec (2008) je celotno tehniko branjenja z metom razdelil na več faz in sicer: osnovni položaj, 
pripravljalni skok, odriv, let, intervencijo, padanje in vstajanje. Razčlenil pa je način branjenja 
z metom tudi glede na višino strela, saj lahko vratar izvede branjenje z drsenjem po tleh ali pa 
z metom po zraku, ki ga zaključi s povaljko ali s pristankom na bok. 
Pri analizi branjenja z metom so Matsukura, Asai in Sakamoto (2014) ugotovili, da so se 
pojavile razlike med močjo sile na podlago in smerjo te sile notranje noge glede na višino strela. 
Pri branjenju višjih strelov je prišlo do večjega odriva z nasprotnim gibanjem iz zunanje noge 
in večjega izkoristka navora v kolku in gležnju. 
Ibrahim idr. (2019) so v študijo vključili 10 vratarjev iz nizozemske prve lige Eredevisie, 
nizozemske druge lige in nizozemske mladinske lige. Raziskovali so biomehaniko branjenja z 
metom in ugotovili, da vratarji pred odrivom izvedejo bočni korak v stran odriva z notranjo 
nogo, ki pa pri odrivu proizvede manjšo silo od zunanje noge. 
Vratar je edini igralec, ki lahko žogo podaja tako z nogo kot tudi z rokami. Z rokami jo podaja 
s kotaljenjem po tleh ali z bočnim zamahom. Z nogo pa žogo podaja z volej udarcem, dropkick 
udarcem ali pa s klasičnim brcanjem žoge iz roke. Uporablja tudi tehnične elemente z nogo, ki 
so sicer značilni za igralce v polju. Med njih štejemo vsa podajanja, vodenja in ustavljanja žoge 
ter varanja in odvzemanja (Gajski, 2018). 
3.5.3 Tehnične značilnosti branjenja futsal vratarja 
Mesto vratarja v futsalu je specifično in zahteva posebne sposobnosti. Vratar mora biti vešč v 
tehničnih sposobnostih, ki so značilne za igralce v polju, kot v tistih, ki so značilne za njegovo 
igralno mesto (Paz-Franco idr., 2014). 
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Hermans in Engler (2010) sta v svojem delu predstavila tehniko branjenja futsal vratarja. 
Opisana in prikazana je tehnika lovljenja in izbijanja žoge, podajanja in branjenja z roko in 
nogo: 
a) Tehnika lovljenja in izbijanja žoge futsal vratarja  
Nizko žogo vratar ulovi tako, da upogne notranje koleno do tal in z navzdol obrnjenimi dlanmi 
prime žogo. Lovljenje nizke žoge je prikazano na Slika 9. Žogo v višini trupa lovi na podoben 
način kot nogometni vratar. Pred žogo nastavi prsi in jo z rokami stisne k prsim. Če pa žoge ne 
more varno uloviti, jo izbije s pestmi na enak način, kot to stori nogometni vratar (Hermans in 
Engler, 2010). 
 
Slika 9. Lovljenje nizke žoge. Povzeto po Hermans in Engler (2010). 
b) Podajanje žoge z roko in nogo  
Vratar za igro uporablja enake tehnične elemente kot igralci v polju, saj pogosto sodeluje z 
igralci v polju pri napadalnih akcijah. Z roko žogo podaja po zraku ali s kotaljenjem žoge proti 
soigralcem. Pri podaji z eno roko se spusti nizko in žogi doda rotacijo, da igralcu olajša sprejem 
žoge (Hermans in Engler, 2010). Podaja z roko je prikazana na Slika 10. 
 
Slika 10. Podajanje žoge z roko. Povzeto po Hermans in Engler (2010). 
61 
c) Branjenje z roko in nogo  
Z nogo vratar brani na enak način kot rokometni vratar. Pogosto se odloča tudi za branjenje 
nizkih žog v sedu. Žogo poskuša z nogo odbiti v stran saj s tem prepreči strele iz neposredne 
bližini po obrambi. Srednje visoke in visoke strele pa poskuša uloviti ali prav tako odbiti v stran 
z rokami. Žogo lovi s povaljko na podoben način kot nogometni vratar. Največja razlika je v 
odrivu v stran, ki je pri futsal vratarju bistveno manjši, ker brani manjši gol. Branjenje žoge s 
povaljko je prikazano na Slika 11. 
 
Slika 11. Branjenje s povaljko. Povzeto po Hermans in Engler (2010). 
3.5.4 Tehnične značilnosti branjenja vratarja hokeja na ledu 
Branjenje v hokeju na ledu se je od začetkov te športne igre močno spremenilo. Prva pravila so 
vratarju prepovedovala spuščanje na kolena pri branjenju. S spremembami pravil pa sta se 
spremenili tudi tehnika in z njo biomehanika branjenja (Guay, 2014). 
Emeršič (2014) je v svojem delu podrobno opisal tehniko in taktiko vratarja v hokeju na ledu. 
Tehniko je razdelil na osnovno postavitev, drsanje in tehnike gibanja, tehniko gibanja na ledeni 
ploskvi, tehniko vstajanja, osnovno postavitev ob vratnici, osnove obrambe v mirovanju in 
osnovno tehniko palice: 
a) Osnovna postavitev  
Osnovna postavitev je položaj telesa, iz katerega se prične in konča vsako gibanje in obramba 
vratarja. Dobra osnovna postavitev tako vratarjem omogoča hitro eksplozivno in pravilno 
reagiranje in gibanje v vse strani (Nordman, 2013, v Emeršič, 2014). Vsak vratar ima osnovno 
postavitev prilagojeno svojemu stilu branjenja. Večina vratarjev uporablja široko osnovno 
postavitev, kjer je postavitev nog širše od širine ramen, saj jim to omogoča hitro spustitev na 
kolena na ledeno ploskev za obrambo nizkih strelov (metuljček). Po višini ločimo tri vrste 
postavitve: a) visoka postavitev vratarjem omogoča, da so skoncentrirani na dogajanje v igri in 
obenem varčujejo z energijo, b) postavitev v pripravljenosti vratarji uporabljajo, ko nevarnost 
narašča in se iz visoke osnovne postavitve spustijo nižje v osnovni postavitvi, kar jim omogoča 
boljši doseg in boljšo reakcijo ob morebitnem strelu na vrata in c) nizka osnovna postavitev, pri 
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kateriso vratarji v najnižji točki, kar jim omogoča najhitrejšo in eksplozivno reakcijo(čas tik 
pred strelom nasprotnika, v tem položaju se vratarji ne gibajo).  
Palico vratarji držijo čvrsto tako, da je celotno rezilo v stiku z ledeno ploskvijo za razdaljo 
stopala pred nogama in je rahlo obrnjeno pod kotom navzgor, kar vratarjem omogoča ublažitev 
strelov. Lovilka mora biti postavljena v položaju, ki omogoča najlažjo in najbolj učinkovito pot 
do obrambe. Postavitev odbijalke ima podobne zahteve kot lovilka, pred in ob strani telesa v 
višini med boki in koleni tako, da jo vratar vidi s perifernim vidom. Tak položaj omogoča 
gibanje palice na stran lovilke in ob enem zmanjšuje površino vrat (McKichan, 2013, v Emeršič, 
2014). 
b) Drsanje in tehnike gibanja  
Drsanje vratarjev lahko razdelimo na tako imenovano normalno drsanje, ki je podobno drsanju 
igralcev, in tehnično drsanje, ki je specifično samo za vratarje in ga vratarji uporabljajo v 
vratarjevem prostoru. V igri je za vratarje zelo pomembno, da se gibljejo po naslednjih načelih: 
pravokotna postavitev vratarjev glede na plošček, vzdržujejo dobro osnovno postavitev, so v 
pripravljenosti, da naredijo obrambo, se gibljejo pravočasno, si prizadevajo, da so pred obrambo 
na pravem mestu in v mirovanju (Kilpivaara, 2012, v Emeršič, 2014). 
c) Tehnika gibanja na ledeni ploskvi  
Tehniko gibanja na ledeni ploskvi vratarji uporabljajo, kadar je dogajanje igre zelo blizu vrat. 
S to tehniko v največji meri poskušajo pokriti spodnji del vrat, poleg tega pa so dovolj blizu 
igralcu, da pokrijejo tudi zgornji del vrat. Nordman (2013, v Emeršič, 2014) je ta sklop razdelil 
na gibanje po ledeni ploskvi v položaju polovičnega metuljčka, gibanje, kadar je veslo palice v 
celoti v stiku z ledeno ploskvijo in gibanje po ledeni ploskvi v položaju metuljčka. McKichan 
(2013, v Emeršič, 2014) je popravljanje položaja vratarjev, ko so s koleni na ledeni ploskvi v 
položaju metuljčka, polmetuljčka in z veslom palice na ledeni ploskvi, poimenoval 
»shimmying« (Slika 12). Vratarji v elitnih hokejskih ligah se s to tehniko gibanja premikajo po 
vratarjevem prostoru tako hitro, kot bi bili na drsalkah in so obenem tudi zelo precizni 
(McKichan, 2013, v Emeršič, 2014). 
  
Slika 12. Gibanje po ledeni ploskvi s tehniko "shimmying". Povzeto po Emeršič (2014). 
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d) Tehnika vstajanja 
Vstajanje z ledene ploskve je del obrambe. Dokler vratarji še sledijo igri in se ne postavijo v 
osnovno postavitev, obramba še poteka. Vstajanje je zelo pomemben del vratarjeve tehnike, saj 
jim omogoča ponovno postavitev v osnovni položaj in s tem pripravljenost na ponovno 
obrambo. Vstajanje mora biti zelo hitro, prednji del vratarjevega telesa pa mora biti obrnjen h 
igri (Nordman, 2013, v Emeršič, 2014). 
e) Osnovna postavitev ob vratnici  
Postavitev ob vratnici se uporablja, kadar igra poteka za vrati vratarjev, za vratarjevo črto ali 
meter od vratarjeve črte ob straneh igrišča. Z obvladovanjem pravilne postavitve ob vratnici 
vratarji preprečijo možnost zadetka igralcev, ki jih poizkušajo presenetiti s strelom izza vrat ali 
kota igrišča. Pravilna postavitev ob vratnici vratarjem omogoča najboljše pogoje za gibanje, ko 
se igra s podajo nasprotnika prenese pred vrata vratarja. Vratarji lahko izbirajo med stoječo 
postavitvijo in postavitvijo na ledeni ploskvi. 
f) Osnove obrambe v mirovanju  
Vsi dobri vratarji v najboljših ligah po svetu imajo široko paleto različnih tehnik branjenja 
strelov, kar jim zagotavlja lažjo izbiro tiste tehnike branjenja, ki je v danem trenutku najbolj 
primerna za uspešno branjenje. 
Analize več tekem so pokazale, da je v današnjem času med vratarji najbolj priljubljena in 
največkrat uporabljena tehnika branjenja v položaju metuljčka. V tem položaju vratarji branijo 
strele po ledeni ploskvi in nizke strele. Za izvedbo tehnike metuljčka se vratarji spustijo na 
ledeno ploskev na obe koleni, stopali nog sta obrnjeni navzven in koleni sta tesno v stiku eno z 
drugim. Obe goleni z nožnima ščitnikoma morata biti v celoti v stiku z ledeno ploskvijo, tako, 
da je vratar v tej poziciji v obliki pahljače. Kolčna sklepa in zgornji del telesa morajo biti 
izravnani. Nadlahti sta v tesnem stiku s telesom, podlahti z rokavicama pa sta pa sta iztegnjeni 
pred telesom. Palico vratarji držijo pred nogama in mora biti s celotnim delom rezila v stiku z 
ledeno ploskvijo (Kilpivarra, 2012). Tehnika metuljčka je prikazana na Slika 2. 
Tehnike branjenja visokih strelov se ne razlikujejo dosti od tehnik branjenja nizkih strelov. 
Glavna razlika je v gibanju rok, ki se tu gibajo navzgor. Za obrambo visokih strelov lahko tako 
vratarji uporabljajo stoječ položaj, položaj metuljčka in polmetuljčka. Kakšen položaj bo vratar 
izbral je odvisno od trenutne igralne situacije in načina (stila) branjenja. Strele na stran lovilke 
vratarji poizkušajo uloviti, na strani odbijalke pa preusmeriti v nenevaren del igrišča (Neimela, 
2011, v Emeršič, 2014). 
Vratarji plošček pokrijejo, kadar obrambni igralci ne morejo ploščka poslati izpred vrat vratarja 
ali obrambne tretjine. Plošček vratarji pokrijejo tudi, kadar želijo prekinitev igre. Izvedba 
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pokrivanja ploščka ni enostavna, saj se mora vratar spustiti iz osnovnega položaja na ledeno 
ploskev, s tem pa se odprejo nove odprtine v vratih (IIHF, 2010, v Emeršič, 2014). 
g) Osnovna tehnika palice  
Vratarji z igranjem ploščka v obrambni tretjini pospešujejo igro in pomagajo svoji ekipi pri čim 
hitrejšem izhodu iz obrambne tretjine. Obvladati morajo različne tehnike palice, da lahko 
sodelujejo v igri tako v vratarjevem prostoru kot izven njega. Sposobni morajo biti plošček 
podati, prestreči, streljati, izbiti in ga poslati iz obrambne tretjine (Kilpivaara, 2012). 
3.5.5 Tehnične značilnosti branjenja vratarja hokeja na travi 
Vratar v hokeju na travi predstavlja zadnjo linijo obrambe svoje ekipe in njegova naloga je 
branjenje strelov znotraj svojega prostora. Žoga lahko proti vratom potuje s hitrostjo do 33 m/s 
(Ball, 1994, v Ball in Giblin, 2009), kar pomeni, da ima vratar včasih manj kot sekundo časa, 
da ubrani strel, zato je ključnega pomena, da je njegovo gibanje tako časovno kot tudi gibalno 
učinkovito (Ball in Giblin, 2009). 
Nadalje bomo predstavili priročnik, ki ga je izdelala novozelandska hokejska zveza. V njem sta 
opisani tehnika in značilnosti branjenja vratarjev hokeja na travi (Hockey New Zealand, 2020). 
a) Osnovna postavitev in gibanje  
Osnovna postavitev mora vratarju omogočati najboljši položaj iz katerega se lahko hitro 
premika in brani ali izbija žogo. Podobno kot pri hokeju na ledu, je tudi v hokeju na travi 
osnovna postavitev odvisna od posameznikovih sposobnosti in značilnosti, kljub temu pa so 
nekatere lastnosti postavitve skupne vsem vratarjem. Teža naj bi bila na sprednjem delu stopala, 
noge v širini ramen, kolena rahlo pokrčena in rahel upogib v trupu. Roke in dlani naj bi bile 
pred prsmi, v višini ramen, palica pa je lahko navpično ali vzporedno s podlago, vendar mora 
biti obrnjena tako, da se žoga od nje ne more odbiti v gol (Hockey New Zealand, 2020). 
Osnovna postavitev vratarja v hokeju na travi je prikazana na Slika 13. 
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Slika 13. Osnovna postavitev vratarja v hokeju na travi. Povzeto po Hockey New Zeland (2020). 
Ball in Giblin (2009) sta ugotavljala ali obstaja optimalen osnovni položaj za vratarje hokeja na 
travi. V raziskavo sta vključila 10 vrhunskih avstralskih vratarjev, ki so branili strele iz različno 
širokih osnovnih položajev. Ugotovila sta, da so bili vratarji najbolj uspešni, ko so stali v širini 
1,1 m, ne glede na njihove antropometrične značilnosti. 
Vratar se pred golom giba na podoben način kot pri ostalih športnih igrah z vrati. Njegov cilj je 
vidno zmanjšati kot napadalcu tako, da je ves čas med žogo in golom. Za gibanje uporablja 
kratke korake, ki mu omogočajo hitro vzpostavitev osnovnega položaja. Imeti mora tudi 
primerno globino, ki je odvisna od njegove telesne višine in oddaljenosti napadalca (Hockey 
New Zealand, 2020). 
b) Branjenje z nogo  
Pri večini strelov po tleh ima vratar dovolj časa, da oceni smer strela in nadzoruje odboj žoge. 
Pri strelih, ki so bližje vratarju, želi vratar strel ubraniti in ga hkrati odbiti čim dlje od svojega 
gola. Obrambo izvede z notranjim delom stopala, gibanje pa je enako kot pri podaji z notranjim 
delom stopala pri nogometu (Hockey New Zealand, 2020). 
Pri strelih, ki so močnejši ali so dlje od vratarja, izvede branjenje s korakom. Pri tej tehniki 
vratar ne nadzira odboja žoge. Iz osnovnega položaja se odrine proti žogi na nogo, s katero 
brani. Stopalo noge je obrnjeno v smer obrambe, s čimer vratar ustvari večjo površino, s katero 
brani strel (Hockey New Zealand, 2020). Branjenje z nogo je prikazano na Slika 14. 
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Slika 14. Vratar hokeja na travi pri branjenju z nogo. Povzeto po Sankalp Srivastava (2019, 20. 
december). 5 best goalkeepers in the Hockey World League finals - Andrew Charter (5 
najboljših vratarjev v finalu Svetovne hokej lige - Andrew Charter). Sportskeeda. Pridobljeno 
26. 3. 2020 iz https://www.sportskeeda.com/slideshow/5-best-goalkeepers-hockey-world-
league-finals. 
c) Branjenje strelov po zraku  
Strele po zraku vratarji branijo z rokavico ali s palico. Rokavica je pravokotne oblike, širine 
največ 228 mm in višine največ 355 mm (FIH, 2018). Vratar z rokavico brani strele nad višino 
njegovih bokov in strele, ki jih ne doseže z nogo. Brani na obeh straneh, tudi na tisti s palico, 
vendar le do višine komolca. Tudi pri branjenju na strani s palico si pomaga z zaščitno rokavico, 
saj se žoga od palice lahko odbije v gol. V primerjavi z vratarji v ostalih športnih igrah z vrati, 
ne sme izbijati žoge z roko, lahko pa jo pri branjenju odbije v stran ali proti tlom. Slednjo lahko 
nato izbije z nogo. Pomembno je, da pri tem ne ogroža ostalih igralcev (Hockey New Zealand, 
2020). 
d) Branjenje z drsenjem (igra 1:1 z napadalcem)  
Pri branjenju z drsenjem vratar poskuša branilcu izbiti žogo iz palice in mu zmanjšati strelni 
kot. Ta tehnika se uporablja za branjenje v igri 1:1, saj vratar z njo preseneti napadalca in ga 
prisili v čim hitrejši zaključek napadalne akcije. Zaradi tega je zelo pomembno, da vratar izvede 
drsenje pravočasno. Iz osnovnega položaja začne gibanje proti napadalcu. Ko se mu dovolj 
približa, se z eno nogo odrine proti palici napadalca in zdrsi po nasprotni nogi ter boku. Po 
začetku drsenja se začne vratar iztegovati v trupu, z roko in palico pa poskuša napadalcu izbiti 
žogo ali ubraniti njegov strel (Hockey New Zealand, 2020). Na Slika 15 je prikazano branjenje 
z drsenjem v obe smeri v igri 1:1.                     
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Slika 15. Branjenje z drsenjem na strani palice in na strani lovilke v igri 1:1 z napadalcem. 
Povzeto po Hockey New Zealand (2020). 
e) Branjenje z metom in vstajanje  
Branjenje z metom se od branjenja z drsenjem razlikuje v tem, da je pri metu odriv izveden v 
stran in ne naprej. To tehniko vratar uporablja, ko se ne more dovolj hitro premakniti v položaj, 
ki bi mu omogočal stabilno in nadzorovano reakcijo. Iz osnovnega položaja vratar zniža težišče 
in se odrine v stran strela. Hkrati z odrivom izteguje trup in roko proti žogi. Po metu poskuša 
zdrseti po boku in rami. Ubranjeno žogo vratar odbija v stran in s tem prepreči ponovni strel. 
Če tega ne more storiti in se žoga odbije proti napadalcu, ki je v neposredni bližini, je bolj 
smiselno, da vratar ostane na tleh. S tem brani vse hitre strele po tleh. Če pa je napadalec dlje 
od gola pa vratar poskuša čim hitreje vstati, tako, da ves čas gleda proti žogi in je pripravljen 
na ponovno reakcijo (Hockey New Zealand, 2020). Branjenje z metom je prikazano na Slika 
16. 
 
Slika 16. Branjenje z metom na strani palice. Povzeto po Hockey New Zealand (2020). 
f) Branjenje strela po kazenskem kotu  
Za branjenje strela po kazenskem kotu vratarji uporabljajo različne tehnike. Pomembno je, da 
se čim hitreje postavi v položaj, s katerim čim bolj zmanjša strelski kot napadalcu. Vratar lahko 
brani z že predhodno opisanimi tehnikami ali pa brani s tehniko »logging«. Pri tej tehniki vratar 
steče proti napadalcu in poskuša ubraniti strel po tleh tako, da se uleže na tla vzporedno z golovo 
črto. To stori tako, da se najprej spusti na kolena, nato pa se s spodvijanjem ene noge uleže na 
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bok. Pri tem se povsem iztegne, da pokrije čim večjo površino gola (Hockey New Zealand, 
2020). Izvedba tehnike »logging« je prikazana na Slika 17. 
 
Slika 17. Vratar hokeja na travi pri prehodu iz osnovnega položaja v branjenje s tehniko 
»logging«. Povzeto po Dan Pilgrim (2010, 27. januar). »Logging«. OBO. Pridobljeno 29. 3. 
2020 iz http://blog.obo.co.nz/logging/. 
3.5.6 Tehnične značilnosti branjenja vaterpolo vratarja 
Clarys, Cabri in Teirlinck (1992, v Smith, 1998) so analizirali sile, katerim so izpostavljeni 
vratarji v vaterpolu. Člani belgijske reprezentance so streljali na gol, v katerem je bila plošča z 
merilci sil, iz oddaljenosti 4 in 8 metrov. Ugotovili so, da morajo vratarji ubraniti strele s silo 
od 402 do 981 N. Vratarji s tehnikami branjenja to silo preusmerijo in zmanjšajo, vendar kljub 
temu potrebujejo veliko moči v zgornjem delu telesa, da so lahko uspešni. 
Nitzkowski (1998) je v svoji knjigi opisal položaje in osnovne naloge vratarja v vaterpolu. 
a) Osnovni položaj in gibanje pred golom 
V osnovnem položaju vratar plava s škarjastimi udarci, njegove roke so rahlo pod gladino vode. 
V tem položaju se premika pred golom. Ves čas spremlja gibanje žoge in je pripravljen na 
reakcijo (Nitzkowski, 1998). Osnovni položaj vratarja (z rdečo kapico) je prikazan na Slika 18. 
 
Slika 18. V rdeči kapici je vratar v osnovnem položaju. Povzeto po FINA. Water polo world 
league 2019 (Vaterpolo svetovna liga 2019). Pridobljeno 29. 3. 2020 iz 
http://www.fina.org/content/fina-water-polo-world-league-2019. 
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b) Branjenje strelov od daleč 
Pri strelih, ki so dlje oddaljeni od gola, ima vratar več časa za reakcijo, zato je višina njegovega 
odriva odvisna od višine strela. Pri teh strelih se vratar pomakne dlje od svojega gola proti 
napadalcu. Po strelu sledi odriv in hkratno dvigovanje rok iz vode proti žogi. Branjenje z obema 
rokama hkrati je sicer bolj zanesljivo, vendar ga vratar lahko uporabi le za strele, ki so dovolj 
blizu. Strele, pri katerih se žoga odbije od vode, poskuša odbiti preko gola. Strele blizu trupa 
pa poskuša odbiti direktno pred sebe v vodo, vendar mora pri tem paziti, da se žoga ne odbije 
do nasprotnikovega krožnega napadalca (Nitzkowski, 1998). Branjenje strela od daleč je 
prikazano na Slika 19. 
 
Slika 19. Vratar pri branjenju strela od daleč z eno roko. Povzeto po FINA. Water polo world 
league 2016 (Vaterpolo svetovna liga 2016). Pridobljeno 29. 3. 2020 iz 
http://www.fina.org/content/fina-water-polo-world-league-2016. 
c) Branjenje strelov od blizu 
Pri branjenju strelov od blizu je zelo pomembna pravočasnost odriva iz vode. Vratar dvigne 
roke iz vode nad glavo in se v trenutku strela močno odrine iz vode ter izvede reakcijo. 
Najpogosteje vratarji uporabljajo tehniko »metulja«, saj s to tehniko pokrijejo največjo 
površino gola. Pri tehniki »metulja« vratar takoj po odrivu iz vode začne z iztegovanjem obeh 
rok v stran. Temu sledi zamah z obema iztegnjenima rokama proti žogi. Vratar se poskuša čim 
bolj dvigniti iz vode, da bi pokril čim večji del gola (Nitzkowski, 1998). Branjenje strelov s 
tehniko »metulja« je prikazano na Slika 20. 
 
Slika 20. Branjenje strela od blizu s tehniko "metulja". Povzeto po FINA. Water polo world 
league 2016 (Vaterpolo svetovna liga 2016). Pridobljeno 29. 3. 2020 iz 
http://www.fina.org/content/fina-water-polo-world-league-2016. 
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3.6 RAZLIKE V USPEŠNOSTI BRANJENJA VRATARJEV V 
RAZLIČNIH ŠPORTNIH IGRAH 
Uspešnost branjenja vratarjev je v veliki meri vezana na pravila igre. Odvisna je namreč od 
velikosti igrišča, gola, žoge (ali ploščka), vratarjeve zaščitne opreme in števila napadov. Zaradi 
tega prihaja do velikih razlik med vratarji v uspešnosti branjenja. 
3.6.1 Uspešnost branjenja rokometnih vratarjev 
Hansen idr. (2017) so ugotavljali vpliv branjenja vratarja na končni uspeh ekipe na Svetovnem 
prvenstvu 2015 v Katarju. V študijo so vključili vseh 54 vratarjev, ki so branili na prvenstvu. 
Od 6893 strelov so jih vratarji uspešno ubranili 2088, kar predstavlja 30 % uspešnost. 
Razporeditev strelov je pokazala, da je bil vratarjev levi zgornji kot najboljša izbira za strelca, 
saj so vratarji ubranili le 17 % strelov v ta kot. Srednje visok strel v vratarjevo desno stran pa 
je bil najslabša izbira, saj so vratarji ubranili 41 % strelov v to polje. Razporeditev vseh strelov 









Slika 21. Razporeditev strelov in uspešnost branjenja. Povzeto po Hansen idr. (2017). 
Bilge (2012) je v svoji raziskavi ugotavljal razlike v uspešnosti ekip na Evropskih in Svetovnih 
prvenstvih ter Olimpijskih igrah. Ugotovil je, da so bili vratarji najboljših osmih ekip na 
Olimpijskih igrah 2004 v Atenah in 2008 v Pekingu, Svetovnih prvenstvih 2005 v Tuniziji, 
2007 v Nemčiji in 2009 na Hrvaškem in Evropskih prvenstvih 2004 v Sloveniji, 2006 v Švici, 
2008 na Norveškem in 2010 v Avstriji v povprečju vratarji 34,19 % uspešni ter so ubranili 13,91 
strelov na tekmo. 
3.6.2 Uspešnost branjenja nogometnih vratarjev 
46 nogometnih vratarjev, ki so jih Liu, Ruano in Peñas (2015) analizirali na 744 tekmah španske 
Primere Division v sezoni 2012/2013 je imelo v povprečju le 2,9 obrambe na tekmo. Število 
obramb pri ekipah, ki so tekmo izgubile, je bilo večje (3,9 obramb na tekmo), kot pri ekipah, ki 
so tekmo zmagale ali pa je bil rezultat neodločen (2,9 obramb na tekmo).   
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Luhtanen, Belinskij, Häyrinen in Vänttinen (2001) so ugotovili, da so ekipe na Evropskih 
prvenstvih 1996 v Angliji in 2000 v Belgiji in na Nizozemskem v povprečju sprožile 13 strelov 
na gol, vratarji pa so uspešno ubranili 91 % teh strelov. 
Gelade (2014) je analiziral uspešnost branjenja vratarjev v angleški Premier League v sezonah 
2010 in 2011. Ugotovil je, da so bili vratarji v sezoni 2010 uspešni v branjenju 64 do 78% 
strelov, v sezoni 2011 pa 63 do 77 % strelov. Na Slika 22 so s temnejšo barvo označeni deli 
gola, kjer so vratarji ubranili najmanj strelov. 
 
Slika 22. Verjetnost za dosego zadetka glede na natančnost strela v angleški Premier League v 
sezonah 2009/2010 in 2010/2011. Temnejša polja predstavljajo večjo verjetnost za dosego 
zadetka. Povzeto po Gelade (2014). 
3.6.3 Uspešnost branjenja futsal vratarjev 
Oszmaniec in Szwarc (2016) sta raziskovala učinkovitost igre vratarjev v izločilnih bojih na EP 
2012 na Hrvaškem in SP 2012 na Tajskem. Ugotovila sta, da so vratarji v vseh osmih 
analiziranih tekmah (4 polfinala, 2 tekmi za tretje mesto in 2 finali) izvedli 434 obrambnih akcij. 
Vratarji so ubranili 88 % od 295 strelov. 
Tudi Abdel-Hakim (2014) je analiziral uspešnost branjenja vratarjev na Svetovnem prvenstvu 
2012 na Tajskem. V analizo je vključil vseh 52 tekeme prvenstva, na katerih je bilo doseženih 
349 zadetkov. 26,4 % zadetkov je bilo doseženih v vratarjev levi spodnji kot, 24,3 % v sredino 
in 25,5 % v vratarjev desni spodnji kot. Razporeditev doseženih zadetkov je prikazana na Slika 
23. V povprečju so zmagovalne ekipe dosegle 5,27 ± 3,28 zadetkov na tekmo, za kar so 
potrebovale 17 ± 6,28 strelov na gol. Poražene ekipe pa so dosegle 1,5 ± 0,98 zadetkov na 
tekmo iz 10,39 ± 4,85 strelov na gol. Vratarji zmagovalnih ekip so v povprečju ubranili 85,56 
% strelov, vratarji poraženih ekip pa 69 % strelov.  
 
Slika 23. Razporeditev doseženih golov na SP 2012 na Tajskem v %. Povzeto po Abdel-Hakim 
(2014). 
72 
Paz-Franco idr. (2014) pa so analizirali branjenje vratarjev na zaključnem turnirju španskega 
pokala in ugotovili, da so bili vratarji 76,5 % uspešni v branjenju. Ugotovili so tudi, da je bilo 
največ zadetkov doseženih v vratarjev desni zgornji, desni spodnji in levi spodnji kot. 
Da Silva (2013, v Oszmaniec in Szwarc, 2016) je ugotovil, da so bili vratarji v brazilskem 
prvenstvu uspešni v branjenju 80 % strelov na gol. 
3.6.4 Uspešnost branjenja vratarjev hokeja na ledu 
Kilpivaara (2012) je v svojem delu analiziral napor vratarjev v različnih finskih ligah. V 
analiziranih tekmah je bila večina strelov usmerjena vratarju med noge ali v njegovo telo (34 
%). 21 % strelov je bilo izvedenih v vratarjev spodnji desni kot in 18 % v spodnji levi kot, 15 
% strelov pa je bilo izvedenih v zgornji desni in 10 % v zgornji levi kot. Kar tretjino zadetkov 
so vratrarji prejeli v zgornji kot na strani lovilke. V 64 % so nadzorovali odboj ploščka ali pa 
so ga pokrili/ulovili, v 29 % pa so ga odbili nenadzorovano. Večino časa so ostajali v svojem 
prostoru (54 %). Tehniko metuljčka so uporabili za 66 % vseh obramb. Glede na opremo je bilo 
s palico 28 %, s ščitniki 23 %, z lovilko 17 % in s telesom 16 % obramb. Vratarji so uspešno 
branili 93 % strelov na gol. 
Guay (2014), ki je izdelal priročnik za vratarje belgijske hokejske zveze, je ugotovil, da je bila 
večina strelov na Svetovnem prvenstvu 2005 v Avstriji, Madžarski in na Nizozemskem in 
Olimpijskih igrah 2006 v Torinu usmerjena v vratarjev levi spodnji kot. 
Huntata in Zapletalová (2012) sta analizirala kazalnike uspešnosti v hokej na ledu na 
Olimpijskih igrah 2010 v Vancouveru. Analizirala sta 8 ekip na 11 tekmah skupinskega dela. 
Vratarji poraženih ekip so ubranili 246 strelov oziroma povprečno 30,7 strelov na tekmo, pri 
tem pa so bili uspešni v 88,2 %. Vratarji zmagovalnih ekip niso prejeli nobenega zadetka, 
ubranili so 184 strelov, oziroma povprečno 23,1 strelov na tekmo. 
Schuckers, Albert, Glickman, Swartz in Koning (2017) so analizirali statistične kazalnike 
uspešnosti branjenja desetih najboljših vratarjev v ameriški ligi NHL med leti 2009 in 2013. 
Ugotovili so, da so bili izbrani vratarji v sezoni 2009/10 uspešni v 91,98 %, v sezoni 2010/11 
92,21  %, v sezoni 2011/12 92,15% in v sezoni 2012/13 92,03 %. 
Pri Sports Reference LLC (2020) so objavili statistične podatke vseh sezon v ligi NHL. V 
zadnjih tridesetih sezonah (od sezone 1989/90 do 2019/20), je bilo povprečno število obramb 
na tekmo med 24,7 in 29, povprečen odstotek obramb pa med 88,1 % in 91,5 %. 
3.6.5 Uspešnost branjenja vratarjev hokeja na travi 
Sampedro, Piñeiro in Refoyo (2008) so ugotavljali uspešnost branjenja španskih hokejskih 
vratarjev in vpliv spola na to uspešnost. Ugotovili so, da obstajajo razlike med spoloma glede 
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na uspešnost branjenja strelov v določen del gola. Prav tako  so ugotovili, da je bilo 63 % vseh 
zadetkov doseženih v spodnjo četrtino gola. 
V povprečju pa so vratarji v ameriški študentski ligi v hokeju na travi branili 6,19 do 9,06 
strelov na tekmo in so bili pri tem 77,1 do 84,2 % uspešni (NCAA, 2020). 
3.6.6 Uspešnost branjenja vaterpolo vratarjev 
Raziskava, ki so jo izvedli Saavedra, Escalante, Madera, Mansilla in García-Hermoso (2014) 
je pokazala, da obstajajo statistično značilne razlike v uspešnosti branjenja med zmagovalnimi 
in poraženimi ekipami.. V raziskavo so vključili 308 tekem iz Svetovnih prvenstev 2007 v 
Avstraliji, 2009 v Italiji, 2011 na Kitajskem, Evropskih prvenstev 2008 v Španiji, 2010 na 
Hrvaškem, 2012 na Nizozemskem in iz Olimpijskih iger 2012 v Londonu. Analizirani vratarji 
so uspešno ubranili med 55,6 in 67,7 % strelov, ko je njihova ekipa zmagala in med 34,3 in 
45,7 % strelov, ko je izgubila. 
Tabela 7 
Primerjava števila obramb na tekmo in uspešnosti branjenja vratarjev v različnih športnih 
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V Tabela 7 je prikazana primerjava števila obramb na tekmo in uspešnosti branjenja vratarjev 




V vseh pregledanih študijah je mesto vratarja izpostavljeno kot specifično, ne glede na športno 
igro. Vratarji se od ostalih igralcev razlikujejo v morfoloških telesnih značilnostih, psiholoških 
in motoričnih sposobnostih. Njihovo igralno mesto pa zahteva specifično biomehaniko gibanja, 
iz katere se je razvila tehnika branjenja. Ker se tehnike branjenja v različnih športnih igrah z 
vrati med seboj razlikujejo, velja enako za obremenitve, ki jih morajo vratarji premagovati. 
Kljub temu so nekatere lastnosti skupne vsem vratarjem. 
V delu smo želeli predstaviti razlike v morfoloških telesnih značilnostih, psiholoških 
sposobnostih, obremenitvah, naporu in tekmovalni uspešnosti. Te razlike smo ugotavljali s 
pregledom in analizo različnih študij. 
Glede na opazovane študije ugotavljamo, da imajo vratarji v vseh športnih igrah višjo telesno 
višino v primerjavi z igralci v polju. V povprečju imajo najmanjšo telesno višino vratarji futsala 
in hokeja na travi. Nogometni vratarji imajo podobno telesno višino kot rokometni in vaterpolo 
vratarji, pri povprečni telesni masi imajo pa rokometni in vaterpolo vratarji višje vrednosti.  
Trenerji in raziskovalci so poudarjali pomembnost vratarja za ekipni uspeh, še posebej njegov 
psihološki profil in vpliv vratarjevih lastnih pričakovanj na uspeh v športu (González, 
Bermúdez, Martínez in Chirosa, 2017, v Argudo-Iturriaga idr., 2020). Pri vratarjih v vseh 
športnih igrah psihološke sposobnosti vplivajo na uspešnost branjenja. Različni avtorji so prišli 
do podobnih zaključkov o konativnih lastnostih in kognitivnih sposobnostih, ki jih mora vratar 
razvijati ne glede na športno igro. Med konativnimi lastnostmi ima pomemben vpliv agresija, 
med kognitivnimi sposobnostmi pa predvsem sposobnost predvidevanja. Tudi rezultati študij v 
rokometu (Olmedilla idr., 2015; Bim, Andrade, Cardoso, Lopes in Fiorese, 2014, v Álvarez-
Kurogi idr., 2019) in nogometu (Landi, Benedetti in Merla, 2007, v Álvarez-Kurogi idr., 2019) 
potrjujejo tezo, da imajo vratarji najboljše psihološke značilnosti pred tekmovanjem. 
Čeprav se podatki pridobljeni iz različnih raziskav o obremenitvah v rokometu (Luig idr., 2008; 
Makovec, 2016; Hansen idr., 2017) rahlo razlikujejo, ugotavljamo, da rokometni vratarji v 
povprečju med tekmo premagajo manjšo razdaljo od nogometnih vratarjev (Di Salvo idr., 2008; 
Parus, 2011; Soroka, 2014). Enako velja za futsal vratarje, ki premagajo podobno razdaljo kot 
rokometni vratarji (Makaje idr., 2012). Ti podatki so povsem smiselni, če pogledamo velikost 
igrišč in golov, ki jih posamezni vratarji branijo. Rokometni in futsal vratar namreč igrata na 
povsem enakem igrišču in branita enako velik gol, ki pa sta oba znatno manjša od igrišča in 
gola pri nogometu. Prav tako za vratarje v teh treh športnih igrah ni omejitev za sodelovanje v 
igri v polju, z izjemo omejitve igre futsal vratarja v obrambni polovici igrišča. 
Vse tri raziskave o zunanjih obremenitvah rokometnih vratarjev (Hansen idr., 2017;Luig idr., 
2008; Makovec, 2016; Šibila, Vuleta, idr., 2004) imajo to slabost, da so bile izvedene pred 
uvedbo spremembe pravil, na podlagi katere lahko vratarja zamenja katerikoli igralec v polju, 
ki ni vratar in obratno. Od uvedbe tega pravila se večina vrhunskih ekip odloča za napadanje 
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brez vratarja v fazah, ko je izključen eden od igralcev v polju. To od vratarja zahteva več teka, 
saj menjave z igralci v polju pogosto potekajo med igro, kar pomeni, da se mora vratar hitro 
vrniti pred svoj gol, da bi preprečil nasprotniku strel v nebranjen gol. 
V intenzivnosti gibanja pa je ta največja pri vratarju hokeja na ledu (Kilpivaara, 2012) in pri 
vratarju v vaterpolu (Platanou in Thanopoulos, 2002). Obe športni igri se razlikujeta od ostalih 
v igralni površini (led, bazen), ki v veliki meri vpliva na vratarjevo gibanje in povečuje 
intenzivnost njegovega gibanja. 
Primerjava vrednosti VO2max med vratarji iz različnih športnih iger je pokazala, da imajo 
rokometni vratarji primerljive vrednosti z vratarji v ostalih športnih igrah. Sicer izstopa ena 
študija, ki tega ne potrjuje. Šišić idr. (2012) so namreč pokazali, da imajo nogometni vratarji 
znatno višje sposobnosti maksimalnega privzema kisika), vendar pa je bilo v to študijo 
vključenih le 9 nogometnih in 6 rokometnih vratarjev. Vse vrednosti VO2max se sicer gibajo 
med 49 in 57 ml/kg/min, kar je slabše od igralcev v polju v vseh obravnavanih športnih igrah. 
To je smiselno, saj morajo vratarji premagovati manjše obremenitve od ostalih igralcev, le-te 
pa so večinoma nizko intenzivne z vmesnimi obdobji zmerne do zelo visoke intenzivnosti. 
Enako kot pri VO2max lahko opazimo tudi pri izmerjenem laktatu. Tudi tu opazimo, da je 
vrednost iz raziskave, ki so jo opravili Šišić idr. (2012) pretirana zaradi majhnega števila 
testirancev. Rezultati v ostalih raziskavah pa so skladni z že ugotovljeno intenzivnostjo 
obremenitve vratarjev med tekmo. Vratarjem se zelo redko zgodi, da morajo izvajati svoje 
gibanje ob visoki koncentraciji laktata. Večini faz visoke intenzivnosti in eksplozivnih gibov 
namreč sledi faza nizke intenzivnosti, zaradi katere se laktat v krvi porablja ne pa kopiči. Laktat 
v krvi torej ni ključen omejitveni dejavnik pri vratarjih.  
Po pregledu tehničnih značilnosti branjenja posamezne športne igre lahko ugotovimo, da se 
tehnike branjenja vratarjev v različnih športnih igrah ne razlikujejo bistveno. Tehnične 
značilnosti branjenja rokometnega vratarja so precej podobne značilnostim branjenja vratarju v 
futsalu in v hokeju na travi. To je smiselno, saj vsi trije vratarji branijo približno enako velik 
gol. Razlike v branjenju pa so tudi posledica pravil, ki omejujejo gibanje vratarja. To velja 
predvsem za vratarja v hokeju na travi, ki z rokami ne sme izbijati žoge. Prav tako so številne 
podobnosti v tehničnih značilnostih vratarjev v nogometu in futsalu. Vratar v hokeju na ledu in 
v vaterpolu pa opravljata z rokami podobne gibe kot rokometni vratar. Njuno gibanje z nogami 
pa je zaradi drugačne podlage igranja povsem specifično. 
Vratarji v različnih športnih igrah se med seboj razlikujejo tudi po uspešnosti branjenja. Ta je 
močno povezana s pravili igre in z dimenzijami gola ter igrišča. Vratarji namreč branijo različno 
velike gole, kar vpliva na njihovo uspešnost, dimenzije igrišča pa vplivajo na število strelov 
nasportnika. Na Slika 24 je prikazana primerjava dimenzij golov, ki jih branijo vratarji v 
različnih športnih igrah. 
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Slika 24. Primerjava velikosti golov iz različnih športnih iger z vrati (osebni arhiv). 
Vratar v hokeju na ledu ubrani največ strelov na tekmo, pri tem pa je tudi najbolj učinkovit. 
Nogometni in vratar hokeja na travi imata v povprečju najmanj posredovanj, njuna učinkovitost 
pa je precej raznolika. Rokometni, vaterpolo in futsal vratar imajo približno enako število 
uspešnih posredovanj na tekmo, vendar pa je rokometni vratar izpostavljen večjemu številu 
strelov. Za rokomet je torej značilno največje število prejetih zadetkov na tekmo, čeprav je 
število strelov na tekmi precej primerljivo s številom strelov pri hokeju na ledu. 
Med izdelavo dela smo ugotovili pomanjkanje natančnejših študij vseh preučevanih 
značilnostih vratarjev v futsalu, hokeju na travi in vaterpolu. Prav tako nismo zasledili študij o 
naporu in obremenitvah rokometnih vratarjev po spremembah pravil v sezoni 2016, ki so 
pomembno vplivale na vlogo rokometnega vratarja v igri. Zaradi tega bi bila smiselna tudi 
primerjava sprememb v obremenitvi in naporu pred in po spremembi pravil.  
Branjenje v vseh preučevanih športnih igrah z vrati je kompleksno. Ni nekega posameznega 
ključnega dejavnika, ki bi vplival na vratarjevo uspešnost. Gre namreč za splet vseh različnih 
značilnosti in sposobnosti, ki vplivajo na uspešnost vratarja in trenerji morajo razvijati pravo 
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